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`Низкоуглеводный 
> супсовощами 
‚и креветками 
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БУДЬ В КУРСЕ 


Гид в кармане 
Лучшие 
мобильные 
приложения 
для отпуска 
% 
Штрафы 
для дачников 
Что изменилось 

В 2021 году 


ПРИНЯТЬ СЕБЯ И >” 
СВОЕ ОТРАЖЕНИЕВЗЕРКАЛЕ 


НИКАКИХ ЗАПРЕТОВ 
ПЛЮСЫ И МИНУСЫ 


диеты 
‚ доктора 
орменталя 





ПРИКРЫТЬ ЛАВОЧКУ 


«Пора замуж», «Пора рожать»... 
Учимся дави отпор ВЫ мнению 
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ҒАВЕНЦС 


1. Регистрируйся на сайте па-ргови.сот 
2. Участвуй в бесплатном тестировании 
набора декоративной косметики от ЕАВЕКИС 


5. Оставляй отзывы на нашем сайте 
и всвоих соцсетях 


Участники выбираются нами на основании анкет. 
Участников тестирования ждут приятные сюрпризы. 
Полные правила акции на нашем сайте па-ргови.сот 
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НА ПРОБУ 


Фото: Ю. Гуськова; Ѕћиегѕіоск/Ғоіодот.ги; РК; Іпѕ{авгат 


Доктор Бормен- 
таль возвращается! Когда- 
то эта диета была страшно по- 


пулярной, но, как показало время, 


она оказалась одной из самых 
простых и эффективных. 
Как на ней худеть — 

на с. 18. 







Главный 
редактор 
журнала 
«Лиза» и Піза.ғи 
Алена 
Александрова 


ДОРОГАЯ ЧИТАТЕЛЬНИЦА, 
когда на работе очень нужно «объять 
необъятное», на помощь приходят 
эффективные техники самоорганиза- 
ции. Думаешь, что все это тебе не по- 
может? Тогда срочно на с. 32 за пра- 
вильным настроем. 


Пиши мне: 
СТАУВЕО-ИЗА@ВУВОА.ВИ 
и читай в этом номере 


а КРАСОТА 
%, советы стилистов 
$ и косметологов 
# © Вешевая цепочка 
е Секреты от визажистов 
ө ан ДЛЯ ВОЛОС с. 6-14 


ЗДО ж... ~.) 
ВЕЛНЕС 
важные темы 
е Как пить дать ® Диета 


доктора Борменталя 
е Укрепляем трицепс - 
с.15-20 у 








ПСИХОЛОГИЯ & СЕМЬЯ 
гармония отношений 

9 17 способов увеличить свой рабочий КПД 

® Учимся реагировать на бестактные 

вопросы с. 22-23, 32-36 


кухня /77 2 
ДОМ ШЕ 


1 
магия уюта 41 
е Балкон как зона га 
чилаут ® На шашлыки 
без штрафа и упрека 
е Низкоуглеводное 
меню с. 24-31, с. 40-43, 





мибейі балым 
для всей семьи 
е Программа тура 
в Петербург 9 Гороскоп 
е Что у нас разрешено, 
а в Америке нет с. 38, 44 








| домашиял 
в кухня 
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н 
От социального эксперимента | 
до психотерапии: зачем люди танцуют 


__ в магазинах и ходят по. го в простынях %” 


ИГРА 
В ПРЯТКИ 


ГЕРЦОГИНЯ КЕМБРИДЖ- 
СКАЯ ПРОЯВИЛА СЕБЯ 
КАК ГУРУ ПИАРА. По случаю 
выпуска своей книги Но! $ 
(«Оставайтесь на месте») Кейт 
объявила об охоте за 100 уникальны- 
ми экземплярами: вложив в каждый из них собственно- 
ручно написанное письмо, она вместе с помощниками 
спрятала книги в разных местах по всей стране. Сам фо- 
тоальбом составлен из снимков, которые Кейт и другие 
жители Британии сделали во время локдауна в 2020-м. 


САМЫЕ ГОРЯЧИЕ ТЕМЫ 


#ЗДОРОВЬЕ ЗВЕЗДЫ. 





ВОПРОСОВ ПОСЛЕ 

10 са | БЫЛУОКИОГО 
АВ ЭТО ВРЕМЯ В США Хзовинетолько, ПОДБЕНЕН ; 
НЕ СМОГЛА ПРОИТИ МИМО ИЗДА- женщин, 
ТЕЛЬСКОГО ДЕЛА И МЕГАН АН которые раво 
МАРКЛ. Релиз сборника детских МОЯ КРЕПОСТЬ»: е Са 
историй ее авторства под названи- самые семейные 

знаки зодиака 


ем Тһе Вепсһ («Скамейка») наме- 
чен на 9 июня. Для супруги принца 
Гарри, которая скоро вновь станет 
мамой, это литературный дебют. 
до-страничная книжка с иллюстра- 
циями художника Кристиана Ро- 
бинсона будет стоить 24 доллара. 
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калейдоскоп 


тается день, когда купец Павел 

Михайлович Третьяков приобрел 
картину «Стычка с финляндскими 
контрабандистами» Худякова. Третья- 
кову было 24 года, ноу него уже тогда про- 
явилось поразительное чутье на шедевры. 
При этом его непрофессиональный взгляд 
часто шел вразрез с мнением маститых 
членов Академии художеств. В каждом 
произведении отец-основатель будушей 
галереи искал правду жизни и поэзию. 


; ) Сначала Третьяков планировал 


1 Датой основания галереи счи- 


сосредоточиться на работах 

западных мастеров. Первые при- 
обретения делал на Сухаревском рынке. 
Такая тактика сыграла недобрую службу: 
вместо «голландцев» ему подсунули под- 
делку. Стех пор Третьяков зарекся поку- 
пать старинные полотна. «Самая подлин- 
ная для меня картина та, которая лично 
куплена у художника», - говорил он. 


У Третьякова были очень силь- 
ные конкуренты в борьбе за ту 


или иную картину - сам импера- 
тор Александр ІІ и его брат великий 
князь Владимир Александрович. 
Но Третьяков недаром был удачливым 
купцом: он часто опережал влиятельных 
ценителей искусства и покупал полотна 
еше в мастерской художников, до того, как 
работы попадали на выставки. 


| В 1892 году Павел Третьяков 


передал всю свою коллекцию 
в дар Москве с условием органи- 
зации «художественного музеума или 
общественной картинной галереи». 
Эта формулировка подразумевала, что по- 
сетить музей мог бы каждый: и состоятель- 
ные граждане, и простые люди. Кстати, 
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ДЕНЬ В ИСТОР 
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‚ 165 лет назад 22 мая основана Третьяковская галерея. Даже 


сегодня, в эру виртуальных выставок, сюда выстраиваются 
очереди, чтобы увидеть шедевры русского искусства. 


‚ коллекционировал картины и младший 


брат Павла Михайловича, Сергей. Но со- 
бирал он в основном западную живопись. 


Свою коллекцию он также завещал городу. | 


Изначально галерея располага- 

лась в специально выделенных 

комнатах особняка Третьяковых. 
Коллекция постоянно пополнялась, и ме- 
ценату приходилось несколько раз делать 
пристрой ки, покупать соседние особняки. 


В 1902-1904 годах все здания галереи бы- 


ли объединены общим фасадом, спроек- 


тированным по рисунку Васнецова. 


Илье Репину Третьяков запретил 
бывать в галереи без его ведома. 


До этого художник часто приходил 
в залы с кистями и мольбертом и подправ- 
лял или дорисовывал свои картины, кото- 
рые уже были куплены Третьяковым. 


В свое время Павел Третьяков 
не хотел приобретать «Девочку 


с персиками» Валентина Серова 
и «Портрет неизвестной» Ивана Крамско- 
го, которую посчитал излишне красивой. 
Картины попали в галерею позднее, уже 
после смерти мецената. 


В завещании Павел Третьяков 
выделил средства на ремонт и 


содержание галереи. Также в до- 
кументе был пункт о запрете пополнять 
коллекцию. К счастью, это условие не 
было выполнено. После революции в фонд 
музея передавали произведения из на- 
ционализированных частных коллекций, 
церквей. А позже коллекция пополнилась 
работами художников ХХ века. 


ИИ | 





Фото: Зпицег$\юск/Роодот.ги; РВ; 1п${азгат 





СПИЦЫ 
В РУКИ ВЗЯЛИ 


Американские ученые 
определили, какое увлечение 
может максимально снизить 
уровень стресса. 


Нет, это вовсе не йога, а вязание. Когда 
человек вяжет, частота сердечных со- 
кращений снижается на 18%, пульс па- 
дает до 65 ударов в минуту. Второе место 
среди самых спокойных видов хобби 
досталось рыбалке, а третье разделили 
блогерство и каллиграфия. 


Жа — 


ЕСТЬ ТАКОЕ 
МНЕНИЕ 


Электронная библиотека МуВоок 
выяснила у читателей, какие 
произведения они считают перео- 
цененными и почему. Основными 
причинами популярности той или 
иной книги участники опроса счи- 
тают умелое продвижение, сканда- 
лы, атакже значимость писателя 

в целом. Самым «перехваленным» 
романом современности назва- 

ли «Пятьдесят оттенков серого» 

Э. Л. Джеймс. В списке классики: 


РУССКАЯ ЛИТЕРАТУРА 
«Лолита», В. Набоков чи 
«Война и мир», — 7 
Л. Толстой 4 
«Архипелаг ГУЛАГ», 7 
А. Солженицын 





ИНОСТРАННЫЕ 
ПРОИЗВЕДЕНИЯ 
«Над пропастью 4 
во ржи», 

Д. Сэлинджер 
«Атлант расправил 
плечи», 

А. Рэнд 

«Очерки по психоло- 
гии сексуальности», 
3. Фрейд 


Стална 














ИНТЕРЕСНОЕ В М5ТАСКАМ 


ВАВОЅНКА НА СТИЛЕ 


Возможно, ты будешь о. 
удивлена, но русское (9 вувемогузларз 
слово «бабушка» 
(«БаравҺКа») знают 
во всем мире. 


У иностранцев оно ассоциируется 
с двумя вещами: матрешкой и рус- 
ской бабушкой в цветастом плат- 
ке, завязанном под подбородком. 
Образ настолько уютный и милый, 
что в Сети родился новый тренд. 
Пользователи выкладывают фото 
своих домашних любимцев - ко- 
шек и собак - в нарядных платоч- 
ках. Мы отыскали самые забав- 
ные фотографии. 





А ПОГОВОРИТЬ? 


У всех нас всегда находится что 


Пе еходи вг пу обсудить, но иногда сделать это 
ЗЫ В И не скем. Переходи в нашу группу 


в приложении «ВКонтакте», общай- 





И общайся! ся, участвуй в опросах и оставляй 
Как прочитать ОК-код: и зя 

1. В приложении обсуждени- 

«ВКонтакте» открой ями, самые 


камеру (проведи по экрану паль- интересные 
цем вправо из Ленты новостей). мы опу- 





2. Наведи камеру на код. ӨЛІДЕН 
3. Нажми кнопку «Открыть». журнале. 
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6 Лиз: 





КУРСНА 


ЧУВСТВЕННОСТЬ 


МОДЕЛИ СОТКРЫТЫМИ 
ПЛЕЧАМИ 


В ЭТОМ СЕЗОНЕ ПЕСТРЯТ 
ИЗОБИЛИЕМ ЦВЕТОВ 
И СОЧЕТАНИЙ 


же, 2 ф- №». 4... ж” 
ІШТЕРІ - ІҢ призы ают ғ ұп араннненебуекные 
т. тебен Дү к рукава, оборки и плиссе, раз- 
этим ом раскре роны М > | - резы и шлейфы. Сегодняшний 
ся и оцолить одну изт А тренд модные создатели реши- 
сексуальных зон женского ли украсить контрастными со- 
= <= == Е > т 
ӨТІН -->. } -четаниями тканей, как ТЕ фак 
ыы == туре, таки по цветам. Цветы 
это дей‹ тву Уре Н 
А. во всевозможныхтандемах, 
яркая геометрия, разноцвет- 

- -ная полоска.Однотонные моде- ~ = — 
--лине менее притягательны - Е == 
- = стилисты советуют добавлять - — 

-“втакие гразы: металлические - === 
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Рой и 
К СӨ? 
ОСИ 21) 
11. „Колье ШТЕКОШЕ 
Колье ТО05 
.Платье РІМКО 
Цепочка 


сподвеской 
5ОКО1ОУ 






Массивные украшения 
или металлический декор 
трансформируют даже самый 
спокойный образ в смелый 

и решительный. 









.Платье-рубашка С05 
Браслет ЮВЕЛИРОЧКА 

. Колье Н&М 
Сумка СОССІМЕШЕ 
Колье РАТКІ21А РЕРЕ 

‚ Кроссовки _АМОРА 
Платье МАМСО 





Фото: РК 
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Фото: РК 


4 ЗЕАОТУ Рив, 
ГА 


о 
«№ 4, 


СВЕТЛАЯ 
ГОЛОВА 
Матовая паста для укладки 
коротких светлых волос 
Віопа Стивһ от Оѕігікоу Веащу 
РиБіѕһіпе идеальна на каждый 
день, обеспечивая среднюю фик- 
сацию и сохраняя естественный вид во- 
лос. Паста не склеивает пряди и легко смыва- 
ется обычным шампунем. Упаковка из темного 
стекла защищает средство от контакта с солнеч- 
ными лучами, а плотная мембрана, закрываю- 
щая горлышко крышки, - от пересыхания. 


7 
2. х^ 
; о 
Я светлых ® 


МОЯ ЗОЛОТАЯ! 
Совместная коллекция 
МШ от дизайнеров бренда «Юве- 
лирочка» и певицы Ани Лорак 
представляет собой украшения 
из серебра в желтой позоло- 
те, созданные в стиле 
гранж. Цепи скрупными 
звеньями, объемные и 
миниатюрные серьги- 
конго, многоярусные ко- 
лье с подвесками в виде 
замков, монет и наруч- 
ников - выбор украше- 
ний впечатляющий. Все 
модели коллекции пре- 
красно сочетаются и до- 
полняют друг друга. 


ЗРИ В КОРЕНЬ 

Шампунь и бальзам «Формула экс- 
тремального питания» от АІЕВАМА Рһагта 
Саге содержат натуральные компоненты 
с доказанной эффективностью для блеска, 
эластичности и роста волос. Шампунь пита- 
ет корни и выравнивает волосы, бальзам 
придает им мягкость и блеск. 


ЗАРЯД Е 


ВИТАМИНА 
Крем «е|оу» с витамином С 
«Сияние, разглаживание и 
энергия» от Ог. Ріетге Кісаиа 
придает внутреннее сияние 
тусклой и уставшей коже, де- 
лает ее более гладкой и ув- 
лажненной. Витамин С в со- 
ставе крема повышает энер- 
гию клеток, уникальный ком- 
плекс пептида и витамина Е 
замедляет процессы старения. 


красоты 


ПОЧУВСТВУЙ 
РАЗНИЦУ 


Лосьон для тела с Д-пантенолом 


для сухой, склонной к раздражениям 
кожи от Мешга!е оказывает пита- 

тельное, смягчающее и восстанавли- 
вающее действие. Его гипоаллерген- 


Кемігәіе 


ЛОСЬОН ДЛЯ ТЕЛА 


сДнменуин дм сукой, 
омы хрыдинндн нии 


ная формула специально разработа- 
на для кожи с высокой чувствитель- 
ностью и склонной к аллергическим 
реакциям. Лосьон подходит для 
ежедневного применения, а также 
как средство после загара. 


Усы 


ВСЕГДА 
Сыворотка-праймер 
для сияния кожи Еее! 
Тһе біоу/ от Еабегс 
подготовит ее к нане- 
сению тонального 
средства. Сыворотка 
окажет успокаиваю- 
шее и расслабляю- 
шее действие и на- 
полнит кожу светом. 


ПОТНЕ ВЕСТ. 


7 ТОЛЬКО 
ВПЕРЕД 

Парфюмерная вода 
Ѕеспо Місіопагу «Для 
Него» от АУОМ побу- 
ждает действовать. 
Ключевые ноты арома- 
та: цедра сицилийского 
лимона, ром, ветивер. 


СПРОСИ ЭКСПЕРТА 


Евгений РЕПКО, 
врач-физиотерапевт 
клиники біоРа! Веашу 


«Может ли лицо становить- 
ся красным от крема?» 
Светлана, г. Москва 

Нередко покраснения и купе- 
роз являются следствием не- 


правильно подобранной косме- 
тики: например, с содержани- 
ем кислот и ретинола. Если спу- 
стя какое-то время после 
нанесения крема кожа успоко- 
илась, тотакое покраснение 
считается нормальным и связа- 
но сусилением микроциркуля- 
ции. Такая реакция часто воз- 
никает на профессиональную 
косметику с концентрирован- 
ными формулами и активными 
ингредиентами. Если же покра- 
снение сохраняется и помимо 
него могут быть стянутость или 
зуд кожи, то следует обращать- 
ся к специалисту. 
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красота } волс 


зяться за ножни- 

“7 цы - не единствен- 

) ный способ распу- 
. Ў? тать волосы от кол- 
тунов или жвачки. Есть гора- 
здо более щадящие методы, 
которые потребуют от тебя 
использования простых и до- 
ступных средств и не испор- 
тят красоту прически. 


КОЛТУНЫ 
СПУТЫВАНИЕ ВОЗНИКАЕТ, ког- 
да кутикула волос поврежда- 
ется, раскрывается и цепля- 
ется за соседнюю. Причиной 
может быть и окрашивание, 
и выпрямление горячим 
утюжком, и просто отсутст- 
вие в уходе кондиционера. 
Волосы будут путаться еще 
сильнее, если: 

9 слишком активно массиро- 
вать их во время вспенивания 
шампуня; 

2 после мытья интенсивно те- 
реть пряди полотенцем; 

© редко или, наоборот, слиш- 
ком часто расчесывать волосы, 
в результате чего они становят- 


ся наэлектризованными. 









сих пор ленилась им пользо- 
ваться, то сейчас уже не полу- 
чится. Намочи как следует ВО- 
лосы, густо нанеси на них кон- 
диционер, уделяя особое ВНИ- 
мание проблемным зонам. 
Если есть пластиковая шетка 
с короткими пластиковыми 
зубчиками, предназначенная 
специально для распутывания 
волос, прочеши ею колтун. 
Плюс таких щеток в том, что 
они не травмируют мокрые 
ВОЛОСЫ (а остальные щетки 
могут, поэтому ими можно 
расчесывать ТОЛЬКО подсу- 
шенные пряди). 

МЫВАЕМЫЙ КОНДИЦИО 
Р. Большинство таких 
продуктов облегчают расче- 
сывание прядей, и их мож- 
но наносить как на влаж- 
ные, так и на сухие волосы 
В завершении укладки ИЛИ 
в течение дня. 
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НАТУРАЛЬНОЕ МАСЛО. Нане- 
си его на мокрые волосы и 
прочеши их пальцами. Ма- 
сло распутает колтуны, а еще 
добавит блеск. Больше всего 
подойдет карите или кокосо- 
вое, но можешь использовать 
и оливковое, и подсолнечное: 
они не так приятно пахнут, 
но хороши своими питатель- 
ными свойствами. 











ВСЯКОЕ БЫВАЕТ, и от запуты- 
вания жвачки в волосах 
никто не застрахован... 





ЖИР М ДЛЯ РУК. 
Подойдет также питатель- 
ный крем для тела. Нанеси 





его на «место поражения», 
подожди 3-5 минут и по- 
пробуй сдвинуть жвачку 

к кончикам, а потом снять. 
ЛЕД. Возможно, ты слыша- 
ла: чтобы отлепить жеватель- 
ную резинку от джинсов, их 
нужно положить на какое-то 
время в морозилку. В твоем 
случае все гораздо проще: 


Фото: ЅһиёегЅќоск/Ғоѓодот.ги; Рагі1оу/ѕќоск.адобе.сот; РК 


РАСЧЕСКА ТЕБЕ В ПОМОЩЬ 


Для тонких и поврежденных 
волос хороши гребни. Если 
Ө они деревянные, то будут еще 
устранять статическое электричество 
и облегчать распутывание волос. 


Расчески с плоским основа- 
нием подойдут густым или 
Ө длинным прямым волосам. Из 
натуральной щетины подходят еще для 
массажа кожи головы. 





Сухие и ломкие волосы стоит 
расчесывать щетками со сви- 
Ф ной щетиной. Они равномер- 
но распределяют кожный жир по воло- 
сам, предотвращая сухость, и стимули- 
руют кровообращение. 


Для вьющихся, особенно 
длинных, склонных к спуты- 
Ө ванию волос нужна пластико- 
вая расческа с редкими зубцами. 








приложи к жвачке с двух 
сторон кубики льда и немно- 
го подержи. В замерзшем ви- 
де она ломается и легко уда- 

ляется с волос. 


СЕКУЩИЕСЯ 
КОНЧИКИ 


КОНЦЫ ВОЛОС МОГУТ СЕЧЬСЯ 
ИЗ-ЗА НЕХВАТКИ витаминов, 
неправильного ухода или не- 
аккуратного расчесывания. 
Например, массажные щетки 
с металлическими зубчика- 
ми обламывают пряди. 


МАСЛО ДЛЯ ВОЛОС. Наноси 
его на влажные пряди. Это 
поможет сохранить в них 
влагу и уплотнит концы. 


БАЛЬЗАМ ДЛЯ ГУБ. Он содер- 
жит воски и масла, которые 
обволакивают и увлажняют 
пряди. Нанеси немного баль- 
зама на сухие волосы и при- 
гладь их пальцами. 


КРЕПКО 
ДЕРЖИСЬ 


Предстоит выход 
в свет? Есть 
способ быстро 
преобразить 
секущиеся 
ВОЛОСЫ. 


ИСПОЛЬЗУЙ ВОСК. Он в бук- 
вальном смысле склеит по- 
врежденные кончики волос, 
и они не будут пушиться. 


Шампунь «Совершен- 
ство блонд оттен- 
ков» от 6115 Кит бе- 
/ режно очищает во- 
лосы и глубоко их 
восстанавливает. 
Его насыщенная фи- 
олетовая формула 
с пептидами и экс- 
трактом черники 
одновременно ней- 
трализует желтый 
оттенок и оживля- 
ет цвет. Для усиле- 
ния эффекта шам- 
пунь можно исполь- 
зовать вместе с фи- 
олетовой маской 

из этой же серии. 





Многофункциональный вос- 
станавливаюций раститель- 
ный бальзам для волос от 
Ууе$ Косһег питает, разгла- 
живает и облегчает расчесы- 
вание. Бальзам не требует 
смывания и подходит в каче- 
стве дневного и ночного ухо- 
да вместо маски. Он содер- 
жит 98% ингредиентов на- 
турального происхождения, 
включая биомасло жожоба. 
Формула без силиконов не 
утяжеляет тонкие волосы. 


ВАУМЕ ВОТАМІООЕ 
ОМУЖЯЗ ЕЕ 


Масло для ту- 
СКЛЫХ И ВЬЮЩИХ- 
ся волос Тате Му 
Нпіг Віо Ой Ісе 
Ргојеѕѕіопа! от 
Майшга біһегіса 

с комплексом ке- 
рамидов и 6 си- 
бирскими органи- 
ческими маслами 
глубоко питает, 
заполняет пори- 
стые участки, 
предотврашает 
пушистость. 

















Шампунь «Береза» от Аппа 5һагоуа иде- 
ально подходит для волос, подвергшихся 
окрашиванию, мелированию или выпрям- 
лению. Мягкая моющая основа, экстракт 
зверобоя, комплекс эфирных масел мяты, 
кедра и эвкалипта делают волосы здоро- 
выми, объемными и послушными. 


Интенсивная 
восстанавливаю- 
шая маска Вераіг 
Кз от Ѕуѕќет 
Ргоѓеѕѕіопа! пи- 
тает и укрепля- 
ет поврежден- 
ные волосы уже 
после первого 
применения. 





Спрей-блеск Сгуѕіоіодіе для 
волос и тела от ОгіНате 
содержит натуральные ча- 
стицы аметиста, которые 
придают жемчужное сия- 
ние, Его формула не сушит 
кожу и волосы и оставляет 
аромат лилии, спелой сли- 
вы, ягод и орехов. Спрей по- 
дойдет в качестве завер- 
шающего штриха в вечер- 
нем образе или поможет 
подчеркнуть загар, остав- 
ляя игривое мерцание. 





[смс] 


ісонғовзіо 
В === 





Маска для глубокого восстановления волос 
Сотровіо СМС Кераіг Тгеаітепё Веер от ЕМІ 
Ргоѓеѕѕіопа! нормализует гидролипидный баланс 
и сохраняет яркость цвета, а также разглажи- 
вает пряди и усиливает их блеск. 


Лосьон-спрей для волос «Гладкость и питание» от 


> № Меца реішхе обогащен маслами и питает волосы, де- 


лает их эластичными и блестящими. Также он защи- 
щает от УФ-лучей и «усмиряет» непослушные пряди. 
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Мария 

ФАДЕЕВА, 

эксперт по фейсфит- 
несу, сооснователь 
сети студий Ғасе ЕЁ 





слиты весь день проводишь 

в маске, то можешь сталки- 

ваться с заломами на коже 

в области крепления резинок, 
отеками, высыпаниями и даже скован- 
ностью мышц рта. Ученые доказали, что 
в маске не так сильно открывается рот и 
появляются мышечные зажимы. Кроме 
того, резинки за ушами передавливают 
и натирают лимфоузлы, и лимфодре- 
нажная система работает уже не так 


5 м, 


При постоян- 
ном ношении ма- 
ски косметологи ре- 
комендуют менять ее 
каждые 2 часа или 
обрабатывать специ- 





альным антибакте- 
риальным 
спреем. 
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КТО ЗАЩИЩЕН, 


ТОТ... 


Длительное ношение масок может быть 
причиной высыпаний, отеков и морщин. 
Тебе понадобится всего 5 минут в день, 


чтобы защититься от них. 


хорошо, вследствие чего и появляются 
отеки, прыщики, серый цвет лица. К со- 
жалению, совсем отказаться от масок 
пока не получится, но можно устранить 
побочные явления от них, каждый ве- 
чер выполняя простую разминку. Она 
состоит всего из д упражнений и займет 
не больше 5 минут. 


© УПРАЖНЕНИЯ НА ОБЛАСТЬ ШЕИ 
И ЗОНУ НОШЕНИЯ МАСКИ 

ПОСТАВЬ РЕБРО ЛАДОНИ ПОД УХО И, 
СИЛЬНО НАЖИМАЯ, проведи им сверху 
вниз 10 раз. 


ЗАЖМИ УХО МЕЖДУ УКАЗАТЕЛЬНЫМ И 
СРЕДНИМ ПАЛЬЦАМИ. Води ими вверх- 
вниз 10 раз, сжимая и разжимая. 


© УПРАЖНЕНИЕ НА ВСЕ ЛИЦО 
ПРИЖМИ РУКУ МАКСИМАЛЬНО ПЛОТНО 
КЛИЦУ ТРЕУГОЛЬНИКОМ, чтобы большой 
палец был в зоне второго подбородка. 
Сильно нажимая, «поднимай» кожу 
вверх к внутреннему уголку глаза и 
затем к виску. Переверни ладонь и 
ребром опускай кожу вниз по боковой 
поверхности шеи. Повтори 10 раз. 


© УПРАЖНЕНИЕ ДЛЯ ОЧИЩЕНИЯ 
ОТ ТОКСИНОВ ПАЗУХ НОСА 
ПОСТАВЬ ЛАДОНИ С ДВУХ СТОРОН НА 
СПИНКУ НОСА И ПОДУШЕЧКАМИ ПАЛЬЦЕВ 
ДЕЛАЙ сильные отрывистые движения 
наверх от боковой поверхности носа до 
середины глаза. Это упражнение всегда 
нужно повторять 20 раз. 


ЧИСТО 
СРАБОТАНО 


СИНТЕТИЧЕСКАЯ МАСКА ОБРАЗУЕТ 
ПАРНИКОВЫЙ ЭФФЕКТ, в резуль- 
тате которого создаются благопри- 
ятные условия для размножения 
бактерий. Если ты пользуешься 
пудрой или тональным кремом, 

то кожное дыхание еще сильнее 
затрудняется и вероятность высыпа- 
ний возрастает. Чтобы предупредить 
эту ситуацию: 

е очищай кожу всегда дважды; 

е после умывания пользуйся то- 
ником с противовоспалительным 
эффектом; 

е чередуй тоник сантибакте- 
риальным аптечным средством 
(правда, при условии, что твоя кожа 
не склонна к сухости); 

е на ночь используй регенерирую- 
щий, а не увлажняющий крем; 

ө утром наноси легкий нежирный 
увлажняющий флюид; 

е исключи на время пудру; 

е выбирай ВВ-крем вместо тональ- 
ного средства; 

е минимум дважды в день делай 
массаж ушных раковин и мест кре- 
пления маски (разминай их боль- 
шими пальцами), чтобы ускорить 
кровообращение, обмен веществ и 
разогнать лимфу. 
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наши проекты | красота 


о СІҒАҚ 


шатын Д 


 ЕЕСетіт 


тете ОКТОР. ѕоғт ЕСМ ДЕ 





м 
АЕ ВЮВ 
аара Рехопа 
} НЕРОЛИ Әр. 


е2 | 
(иез) и 
1. Укрепляющий шампунь Піатопа 
т МЕЧТОИ 
2. Зубная щетка Шіға 5оЙ 1опва Міќа. 


3. Тени для век С1ат Іоок ЕЙеиг. 







а В новом «Лизабоксе» Огеат Вох 

те 

5. Бронзовое молочко-хайлайтер Мхи. СО 6 р аны 1 4 С р е ДСТВ ‚ О КОТО р ЫХ 

6. Крем-бальзам для лица ультраув- 6 

лажняющий Ісһіһуді Р.5.0 Сопіго! раньше можно оыло только мечтать. 
Ог. Ѕќегп. 

7. Дневной антивозрастной крем с эф- (6) 


фектом моментального преображе- 
ния Х-ргез$ МаКеоуег ВеашіНс. 
8. Тушь для ресниц Іоуе Атагтд 









Есесі о. @ 
ОДНО ИЗ СРЕДСТВ ШЕЛІ ДЕГІ 
В ПОДАРОК кешіне 5 
В КАЖДОМ БОКСЕ ни ‘в 


ми т 
КОНДИЦИОНЕР 
мила нон 





9. ВВ-крем натурально-бежевый 
Егһогіап (пробник). 

10. Серия НИег есі для волос 
ТЕЕ55ете. 

11. Крем для рук «Нероли и Орхи- 
дея» ГАдеее. 

12. Шариковый дезодорант «Све- 
жесть бамбука и алоэ» Кехопа. 
Масло красо- Антицеллюлитный и получить дс у 107 13. Бальзам для губ натуральный 


ты для ног- скраб с натуральным БЕСПЛАТНАЯ ДОСТАВКА ПО ВСЕЙ РОССИИ в стике Мепёћоіаќит. 
тей и кутику- кофе Сорее Сосіаїї 14. Питательная крем-маска для 








лы от 2ЕТИМ ЕРЅОМ.РВО сухой кожи с компонентами ММЕ и 








маслом оливы 5Кіп Нерегз. 
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Дарья 

БОГАТОВА, 
визажист, 
арт-директор школы 
макияжа АКТВАМОА 





ТОНАЛЬНОГО КРЕМА, нанеси на гра- 

ницу лица и шей пробный мазок. 0т- 

тенки этих двух участков отличаются, 
и на лице кожа обычно светлее. Если мазок 
«растворяется» и его не видно, значит, то- 
нальный крем подходит идеально. Можешь 
нанести для сравнения несколько. 


ДЛЯ РАВНОМЕРНОГО НАНЕСЕНИЯ 
ЛУЧШЕ использовать кисть кабуки из 
искусственного ворса. Благодаря кру- 
глой форме она отлично распределяет 


любое тонирующее средство, и покрытие по- 
лучается более тонким. 


ТЕКСТУРУ ТОНА ПОДБИ РАЙ ПО ТИПУ 
КОЖИ. Для сухой подойдет сувлаж- 
няющими компонентами или ВВ- 


крем, для жирной - матирующее 
средство или компактный тон-пудра. 


ЕСЛИ НА ЛИЦЕ ПОКРАСНЕНИЯ, 

НЕ ОБЯЗАТЕЛЬНО скрывать их плот- 

ным тоном. Достаточно выбрать 

с оливковым оттенком. А чтобы осве- 
жить «серую» уставшую кожу, нужен тональ- 


НЫЙ крем с персиковым подтоном. 


ЕСЛИ ХОЧЕШЬ СДЕЛАТЬ ЛЕГКИ Й ма- 
5 кияж и добиться эффекта «полупроз- 





рачной» кожи, наноси тональную 
основу спонжем или кистью, предва- Эти 6 се крето в нанесения 


рительно смоченными в воде. тонального крема используют 
в работе визажисты. Запоминай! \ 


ДЛЯ СТОЙКОСТИ ТОНА нанеси под “ р 
него праймер. Он может быть уни- а 





/ 
эр» 


версальным или разработанным под 
проблему кожи: нейтрализуюший 
желтизну, подсвечивающий, увлажняющий. 









ААУ ВЕКА! 


___ 1 = теат 1. Тональная основа Еуеп Вейег Сііпіса! 
АТМ | бегот белет 5егит Юипаайоп РЕ 20 Сііпідие. 
ІШІ а асіде | 2. Тональный крем с естественным 
| І һуаіогопідие 
>. ре еш покрытием Тһе Машга! Тғапѕрагепі 
Ч сы + 
тее ас. Ғоипӣаіїоп Ѕемептееп. 
ыы и 3. Тональный крем Пгеат 5айіп Ниша 
А Мауһейіпе МҮ. 
З р К 4 4. Тональная сыворотка с гиалуроно- 
ы “4 - вой кислотой Ог. Ріетге Вісаџӣ. 
% 5. Тональный крем с эффектом сия- 





ния МИКу Вооѕі Сгеат Сіагіпѕ. 
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КАК ПОДТЯНУТЬ 
МЫШЦЫ РУК 


Поднимаешь руку - и дряблый 
трицепс тут же себя выдает? 
Делай наш комплекс упражнений! 


тобы руки были Вес гантелей может быть 
подтянутыми и минимальным: 1-3 кг впол- 
красивыми, твои не достаточно. Режим тре- 
тренировки нировки - 2-3 подхода по ГА 
должны быть максимально | 15-20 повторений. Доста- 
разнообразными. Включи точно уделять этим упраж- 
в них отжимания от пола нениям хотя бы 10-20 ми- ! 
(они отлично прорабатыва- | нут 3 раза в неделю, и уже 
ют все мышцы рук) и через несколько месяцев ты “ 
упражнения с гантелями. оценишь результат. 


РАЗВЕДЕНИЕ РУК 


укрепляет мышцы рук, груди и плеч 





Ляг на спину, подними на мышцы плеч. 
руки перед собой так, На вдохе отведи ганте- 


чтобы гантели были на ли в сторону, опуская РАЗ ГИ БАН И Е РУК 
уровне нижней части локти чуть ниже корпу- С ГАНТЕЛЯМИ 
груди. Но ни в коем са. На выдохе сведи активно прорабатывает 


трицепс 


случае не выше! Иначе руки вместе. 
нагрузка будет больше вю Повтори упражнение 
распределяться 15 раз. 





Опустись на правое колено, левая 

нога - впереди. Наклони корпус вперед 
/ так, чтобы живот коснулся бедра. Отве- 
ди правую руку, согнутую в локте, на- 





и зад, зафиксируй ее в этом положении. 
77 На выдохе разогни руку в локтевом су- 
Г..- ыз ставе, на вдохе согни. 


— _^ 8 Повтори упражнение 15 раз. 


ОТЖИМАНИЯ ОТ ПОЛА 


[696954905 (0) укрепляет все мыпщы рук 


ЖИМ ГАНТЕЛЕЙ 


прорабатывает 
мышцы плеч 





Исходное положение, как на внизтак, чтобы согнутые 
фото. Руки поставь чуть в локтях руки образовали 
шире плеч на уровне груди угол 90°. На выдохе вернись 
(угол в плечевом суставе око- в исходное положение. 





Сядь на пол, разведи руки в сто- 
роны и согни в локтях под углом 








90° (держи руки параллельно полу). ло 80°). На вдохе опустись = Повтори 15 раз. 
На выдохе подними руки с гантелями ЕЕ 69 5 
над головой, старайся при этом дер- >} | 


жать спину прямо и не поднимать плечи ні 
вверх. Мышцы живота напряги. На вдо- 
хе вернись в исходное положение. 

в Повтори упражнение еше 15 раз. 
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КАК ПИТЬ 


Какой объем жидкости нам 
необходим в сутки и как понять, 
что организму ее не хватает? 


Целая наука! 


рачи и диетологи уверяют: 

чтобы быть здоровыми, 

стройными и красивыми, на- 

до каждый день (а в жару — 
особенно!) пить побольше воды. Ведь 
вода поддерживает все обменные про- 
цессы в нашем организме и транспор- 
тирует к тканям и клеткам необходи- 
мые питательные вещества. Для любо- 
го живого существа вода — жизненно 
важный элемент. Без нее - в зависи- 
мости от обстоятельств внешней сре- 
ды — человек может прожить не более 
нескольких дней. 


ва панно ЕЕ 





зме. Основан 
симптомы НИ (дегидрата- 
ции) — это чувство жажды и сухость 
во рту, уменьшение количества мочи и 
ее темный цвет, переутомление, сла- 
бость, головная боль, одышка и уча- 
щенное сердцебиение, 

Процент содержания жидкости 
в тканях зависит от возраста — чем 
старше становится человек, тем ее 
меньше. Так, если организм новоро- 
жденного в среднем состоит из воды 
на 80%, то тело взрослого человека — 
уже на 2/3, а пожилого — только на 
50%. Женский организм при одинако- 
вом весе с мужским обычно содержит 
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несколько меньше жидкости. При этом 
жировые клетки содержат мало влаги, 
поэтому ее количество в теле уменьша- 
ется с увеличением содержания жира. 

В медицине существует такое поня- 
тие, как нулевой водный баланс. О нем 
говорят, если в течение суток посту- 
пление жидкости с напитками или пи- 
щей (в сумме порядка 2,5 л) равно ее 
потере. Есть и отрицательный водный 
баланс — когда потеря превышает объ- 
ем поступления, он как раз и приводит 
к обезвоживанию. 


ТаРМАе ЭТО сколько? 

В отношении суточных норм воды единогс 
мнения в ; меди Ц! НСКОУ ) де т. Так, 

В американской литер д чаще всего 





встречается рекомендация женщинам 
выпивать в среднем 9 стаканов воды 
по 250 мл (2250 мл), а мужчинам — 
13 (3250 мл). Российские источники 
(в частности, Большая медицинская эн- 
циклопедия) советуют ориентировать- 
ся на суточную норму воды по весу: 
30—40 мл из расчета на 1 кг веса. То 
есть, например, человеку с весом в 70 кг 
надо выпивать около 2,1 л в день. 
Питьевой режим и суточные объе- 
мы все же лучше подбирать индивиду- 
ально, в зависимости от веса, физиче- 
ской активности и состояния здоровья 
(чтобы сориентироваться, смотри на- 
шу таблицу). Дело в том, что, напри- 
мер, при активных тренировках или 
в жару потребность в жидкости значи- 





по СТАКАНЧИКУ? 


А именно такое систематиче- 
›Е- ское недопивание 1-2 стаканов 
воды в день ведет к нарушению 
обмена веществ, отложению 
камней в почках и мочевом пу- 





У нас в подкорке установлены 
«счетчики» воды - осморецеп- 
торы: они включают чувство 
жажды только тогда, когда ор- 
ганизм потерял 1% жидкости. 
Меньшую недостачу влаги 
«счетчики» не фиксируют. 





зыре, набору веса и другим не- 
желательным последствиям. 

Чтобы не допустить обезво- 
живания организма, можно 
установить себе на телефон на- 
поминание о том, что пора пить 
воду. Очень удобно! 


Фото: 5һиЧегбіюсКк/Ғоююдот.ги; ЅҺиегЅіоск/Ғоіодот.ги; риһһһа/ѕ{оск.адође.сот; 5уе!а/5!осК.адоВе.сот 


ВЗГЛЯД ИЗНУТРИ 


В ЛАБОРАТОРНОЙ ПРАКТИКЕ ВОДНЫЙ БАЛАНС И 
ПИТЬЕВОЙ РЕЖИМ ОЦЕНИВАЮТСЯ ПО ОБЩЕМУ 


АНАЛИЗУ МОЧИ И АНАЛИЗУ КРОВИ. 


Например, такие параметры, как гематокрит крови 
(показатель общего уровня эритроцитов, лейкоцитов и 
тромбоцитов по отношению к плазме) и плотность мо- 
чи, превышающие норму, - это явные признаки отри- 
цательного водного баланса или обезвоживания. 

О том, что организм обезвожен, можно понять и по 
некоторым симптомам - образованию вязкой слюны и 


неприятному запаху изо рта. 


і 
г 
2 








тельно возрастает. Интенсивное пото- 
отделение приводит к значительной 
потере минеральных солей, витами- 
нов, а значит, возрастает потребность 
организма в них. В такой ситуации 
врач может посоветовать дополни- 
тельно пить 0,5 литра высокоминера- 
лизованной воды в сутки, 


ЧТО ИМЕННО ПИТЬ? 

Главный источник ~ чистая, невысокой 
минерализации, негазированная вода. 
Кофе и чай не только не восполняют 
дефицит влаги в организме, а, напро- 
тив, его усиливают, поскольку кофеин, 
содержащийся в этих напитках, обла- 
дает мочегонным эффектом. В случае 
с чаем этот эффект отчасти можно ни- 
велировать, если использовать одну и 
ту же заварку несколько раз. Соки для 
регулярного пополнения водного ба- 
ланса тоже не подходят. 


© пить воду рекомендуется равномерны- 
ми интервалами в течение дня, примерно 
по половине стакана каждый час. 

А вот вечером и на ночь много пить 
нежелательно. 

© стакан теплой воды, выпитый непо- 
средственно перед приемами пищи, спо- 
собствует снижению веса. Этот способ 
поможет приглушить чувство голода, 
и за столом ты съешь меньше, 

© Если ты занимаешься спортом, выпей 
чай или воду за 1,5-2 часа до тренировки. 
А непосредственно перед ней можно 
сделать глоток-другой воды, чтобы 
промочить горло. Некоторые инструк- 
торы строго требуют - ни глотка во 
время тренировки. Ученые не согласны 
сними, Когда мы активно двигаемся, 
температура тела повышается, обмен- 
ные процессы ускоряются, а вместе 

с ними возрастает потребность в воде. 


В мышцах активно образуется молоч- 
ная кислота: если ее своевременно 

не «вымыть», они будут болеть. 

© не пей минералку постоянно для утоле- 
ния жажды. Высокоминерализованную 
(лечебно-столовую или лечебную) во- 
ду можно употреблять только по реко- 
мендации врача, чтобы восполнить де- 
фицит солей, и не более 0,5 л в день. 
Также повышенная газация такой во- 
ды может оказать неблагоприятное 
воздействие на органы желудочно-ки- 
шечного тракта. 

© для регулярного употребления подхо- 
дит только низкоминерализованная вода, 
в которой содержится не более 1 г со- 
лей на литр, или столовая. 


КАК РАСПОЗНАТЬ НЕДОСТАТОК 
В ОРГАНИЗМЕ ВОДЫ 

Выявить в домашних условиях дегидрата- 
цию или гипергидратацию (избыток) мож- 
но по моче. Темный цвет и редкие по- 
зывы к мочеиспусканию чаще всего 
свидетельствуют о недостатке жидко- 
сти, а очень светлый цвет - об избытке 
воды. Впрочем, на свойствах мочи му- 
гут также сказываться некоторые за- 
болевания и прием лекарств. 


При низкой 
физической 
активности 





ТЕСТ 


ХВАТАЕТ ЛИ 
ТЕБЕ ВОДЫ? 


Цвет лица не радует, кожа 
© сохнет и шелушится. 


2 Во рту часто пересыхает, гу- 
е бы постоянно запекаются и 


растрескиваются. 


С утра до вечера, пока 
өне вернешься домой, не воз- 
никает желания сбегать в туалет. 


Ногти часто слоятся 
е и ломаются. 


Волосы сухие и ломкие, 
өссекушимися концами. 


Часто беспокоят 
е запоры. 


Суставы и позвоночник по- 
© скрипывают, когда потягива- 
ешься и наклоняешься. Ты стала 
менее гибкой. 


Никак не удается сбросить 
е лишний вес. 


Согласилась хотя бы с несколь- 
кими высказываниями? Пересмо- 
три питьевой режим - твой ор- 
ганизм сидит на сухом пайке! 





При умеренной При высокой 
физической физической 
активности активности 


Криволые | ааа (зә [ава 
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здоровье ) рацион 


Диета доктора Борменталя: 


НИКАКИХ ЗАПРЕТОВ! 


В этой системе питания разрешено есть абсолютно все 
(конечно, в разумных количествах). На сегодняшний день 
она считается одной из самых эффективных. 


пособ питания, о кото- 
ром идет речь, открыл 
вовсе не ученый по фа- 
милии Борменталь, 
всем известный персонаж повести 
Булгакова «Собачье сердце». 
Просто в честь этого доктора в на- 
чале 2000-х психотерапевты 
М. А. Гаврилов и А. В. Бобровский 
назвали медицинский центр. Они 
же совместно сеще одним психоте- 
рапевтом, В. В. Ромацким, приду- 
мали диету, ставшую знаменитой 
на весь мир. Свое название она по- 
лучила в честь центра. 


КАК ОНА РАБОТАЕТ? 
Главный принцип методики — 
избавление от психологических 
причин переедания, коррекция 
пищевых привычек и лечение 
расстройств пищевого поведе- 
ния. Только так, по мнению раз- 
работчиков диеты, можно дейст- 
вительно сбросить вес. Система 
постоянно совершенствуется, но 
ее основной принцип остается 
неизменным. Она учит отличать 
настоящий голод от эмоциональ- 
ного (и, соответственно, не зае- 
дать его), позволять себе есть все 
(в рационе нет запрещенных про- 
дуктов, а есть суточная норма ка- 
лорийности), но уметь расстав- 
лять грамотные приоритеты. На- 
конец, понимать, что ожирение 
опасно для здоровья. Диета до- 





ктора Борменталя относится 

к длительным, она подходит тем, 
кому необходимо избавиться от 
большого количества лишних ки- 
лограммов. 


ВАЖНЫЕ ПРАВИЛА 

в Основная задача - уложиться 
в разрешенное суточное коли- 
чество калорий. Необходимая 
калорийность - до 1000 ккал. 
Если ты занимаешься спортом - 
Д0 1200 ккал, при интенсивных 
занятиях - до 1500. В период бо- 
лезни необходимо увеличивать 
калорийность на 200 ккал. 

и Питание должно быть дроб- 
ным: лучше есть чаще, но мень- 
ше. Интервалы между приемами 
пищи должны составлять от 3 до 
5 часов. Завтрак ешь через пол- 
часа после пробуждения, ужин ~ 
за 4 часа до сна. 

и Завтрак должен включать 30% 
от общего объема калорийно- 
сти, перекус - 10%, обед - 40%, 
полдник и ужин - по 10%. 

и Все съеденное за день необхо- 
димо обязательно записывать 

в дневник питания, складывая 
калории продуктов. 

в Голодать нельзя. Голод тормозит 
обмен веществ, и похудеть таким 
образом не получится. 

в Вся еда должна тебе нравиться. 
То, что ты будешь есть без радости, 
не даст эффекта, ведь вкусовые ре- 





цепторы не будут удовлетворены, 
организму захочется «моральной 
компенсации». 

и Есть нужно только за столом и 
стараться делать это с удовольст- 
вием, с приятными эмоциями - 
не делиться грустными новостями 
во время обеда, не смотреть тре- 
вожные передачи ит. п. 

в Не торопись есть, прием пищи 
должен составлять не меньше 

15 минут (лучше - больше). Тща- 
тельно пережевывай еду. 

и В каждый прием пищи вклю- 
чай белки. Сладкое лучше есть 
утром. Обязательно ешь горячее, 
чтобы продлить насыщение. 

и Пей воду, но не заставляй себя 
делать это через силу. Согласно со- 
здателям методики, вода не утоля- 
ет голод, поэтому пить ее, когда хо- 
чется есть, нет смысла - все равно 
организм скоро захочет получить 
нормальную пищу. 

и Предпочтительные способы 
приготовления блюд - варка 

на пару, тушение, запекание. 

и Алкоголь разрешается, но 

не больше двух бокалов в неделю. 


ЧЕГО ЖДАТЬ? 

Диета доктора Борменталя дли- 
тельная. В качестве экспресс-спо- 
соба скинуть 2-3 кгона не годит- 
ся. Разрабатывалась она для тех, 
кто страдает ожирением или бли- 
зок кнему. Минимальный курсди- 











ВСЕ ПОД КОНТРОЛЕМ 


Когда вносить в дневник 
информацию о съеденных 
продуктах, для удобства 
держи на видном месте 
таблицы калорийности (их 
легко найти в Интернете). 
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После диеты можно 
увеличить суточную 
калорийность на 200 
ккал. Чтобы вес не вер- 
нулся, важно понять 
причину, почему тебе 
хотелось переедать, 
изменить отношение 
кеде (не как к способу 
зажевать стресс), и тог- 
да поддерживать фор- 
му будет легко. 








еты - 14 дней. За это время можно 
сбросить около 10 кг. Самый мень- 
ший вес, от которого реально изба- 
виться за неделю диеты, - 3 кг. Все 


зависит от конституции, начально- 
го веса и других исходных данных. 


КАК СОСТАВЛЯТЬ МЕНЮ 
Большой плюс диеты доктора 
Борменталя - свобода в выборе 
продуктов. Каждый составляет се- 
бе ежедневный рацион самостоя- 


тельно. Но необходимо учесть не- 
сколько деталей. 

и Всю пищу обязательно нужно 
взвешивать, чтобы точно знать ее 
калорийность. При приготовлении 
блюда сначала отдельно взвешива- 
ются компоненты. Порция готового 
блюда также взвешивается. 

и Лучше составлять меню заранее 
на день или даже на несколько 
дней. Так меньше риска съесть 
больше, чем рекомендуется. 

и На завтрак включи больше 
углеводов (жиры тоже разреше- 
ны). В обед лучше есть белки, а 
ужин должен быть максимально 
легким - добавь в него овощи. 


Фото: Ріхе!-5һо1/5%осК.адоВе.сот; Оепіѕе Карра/5іосК.адоВе.сот 


БЕ ПЛЮСЫ И МИНУСЫ 


РЕАЛЬНАЯ ПОТЕРЯ ВЕСА. 
Этот способ питания действи- 
тельно эффективный и помогает по- 
худеть, причем в длительной пер- 
спективе. 
ЕСТЬ СВОБОДА В ВЫБОРЕ 
БЛЮД, ведь запрещенных тут 
нет - можно есть любую еду и пить 
любые напитки. 
СБАЛАНСИРОВАННОЕ ПИ- 
ТАНИЕ. Организм при этой 
диете получает все необходимые по- 
лезные вещества. 
МИНИМАЛЬНЫЙ РИСК 
СРЫВОВ. Так как разрешено 
есть все (причем даже рекомендует- 
ся регулярно баловать себя чем-то 
сладким, чтобы к нему не было тя- 
ги), сорваться не будет желания. 


НЕОБХОДИМОСТЬ ЕЖЕД- 

НЕВНО ВЕСТИ ДНЕВНИК и за- 
писывать каждый сьеденный про- 
дукт. Это нужно делать даже после 
курса похудения, чтобы вес не воз- 
вращался. 

СЛАБОСТЬ, СНИЖЕНИЕ РА- 

БОТОСПОСОБНОСТИ из-за 
сильного ограничения калорийно- 
сти, особенно в первые недели. Воз- 
можны головокружения. Риск про- 
студ и анемии. 

ПОТЕРЯ МЫШЕЧНОГО ТО- 

НУСА (но это легко исправить 
физической активностью). 
© ПРИ ДЛИТЕЛЬНОМ СОБЛЮ- 

ДЕНИИ ДИЕТЫ на какой-то пе- 
риод вес может перестать снижаться, 
к счастью, только временно. 


У этого рациона питания есть противопоказания! Если 

у тебя имеется какое-либо хроническое заболевание, обязательно посове- 
туйся с врачом. Диета Борменталя противопоказана беременным и кор- 
мящим женщинам, детям и подросткам до 18 лет и пожилым после 60. 





МЕНЮ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ 
ДЕНЬ 1) 


ЗАВТРАК: 1 стакан чая без сахара, 2 яйца, маф- 
фин, салат из морской капусты. 

ПЕРВЫЙ ПЕРЕКУС: 2 дольки шоколада, кусочек 
сыра. 

ОБЕД: вареный картофель, филе рыбы, грибной 
суп. 

УЖИН: гречка с говядиной и тушеными 
овошами. 

ВТОРОЙ ПЕРЕКУС: натуральный йогурт 


ДЕНЬ 2/ 


ЗАВТРАК: гречка, яблоко, яйцо, 1 стакан чая. 
ПЕРВЫЙ ПЕРЕКУС: салат из фруктов. 

ОБЕД: рисскурицей, суп-пюре, чай. 

УЖИН: овощной салат, вареные кальмары с ка- 
пустой, чай. 

ВТОРОЙ ПЕРЕКУС: кефир. 


ГЕЗА 


ЗАВТРАК: 1 зефир, 1 стакан кофе, омлет. 
ПЕРВЫЙ ПЕРЕКУС: мясо индейки, цельнозерно- 
вой хлеб. 

ОБЕД: гороховый суп, рис стелятиной и овоща- 
ми, чай. 

УЖИН: салат из свеклы, тушеная рыба, сок. 
ВТОРОЙ ПЕРЕКУС: яблоко. 


ДЕНЬ 4, 
РАЗГРУЗОЧНЫЙ: весь день можно пить в любом 
количестве кефир или отвар шиповника. 


[ДЕНЬ 5. 


ЗАВТРАК: овсянка с яблоками, 2 дольки шокола- 
да, кофе или чай. 

ПЕРВЫЙ ПЕРЕКУС: салат из овощей и курицы. 
ОБЕД: рассольник, рис с морской капустой, мар- 
мелад. 

УЖИН: тушеные кабачки стелятиной, огуречный 
салат. 

ВТОРОЙ ПЕРЕКУС: ряженка. 


ДЕНЬ 6. 

ЗАВТРАК: гречка с морковью и индейкой, кофе. 
ПЕРВЫЙ ПЕРЕКУС: пирожное безе. 

ОБЕД: 2 хлебца, рыбный суп, мясной салат, чай. 
УЖИН: плов, салат из капусты, чай. 

ВТОРОЙ ПЕРЕКУС: кефир. 


[ДЕНЬ 7 


ЗАВТРАК: ветчина, яичница с помидорами, чай 
или кофе. 

ПЕРВЫЙ ПЕРЕКУС: сэндвич синдейкой и огурцом. 
ОБЕД: вареный картофель, салат с яйцом и пе- 
кинской капустой. 

УЖИН: гречневая лапша с грудкой, йогурт. 
ВТОРОЙ ПЕРЕКУС: творог. 
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здоровье ) профилактика 


МОЖНО ЛИ 

ЗАРАЗИТЬСЯ В БАНЕ 

ИЛИ БАССЕЙНЕ 
На самом деле вероятность 
подхватить ЗППП бытовым 
путем очень низкая. Микро- 
организмы, вызывающие ве- 
нерические заболевания, не- 
устойчивы во внешней сре- 
де. В бассейне, например, 
подцепить такую инфекцию 
практически нереально 
(в отличие от грибковой 
или кишечной). Даже если 
в воде рядом с тобой будет 
плавать ВИЧ-инфициро- 
ванный или больной сифи- 
лисом, хлорированная вода 
быстро убьет возбудителей. 
Однако в общественных ту- 
алетах, если там не следят 
за обработкой поверхно- 
стей, есть риск инфицирова- 
ния вирусом папилломы 
или герпеса. Но классиче- 
ские венерические заболе- 
вания - сифилис, хламиди- 
оз, гонорея и трихомониаз - 
требуют контакта с кровью 
или слизистыми. Исключе- 
ние — сифилис: он может 
передаваться через слюну, 
если пользоваться одной по- 
судой с больным и плохо ее 
мыть. Так что в любом слу- 
чае забывать о правилах ги- 
гиены не стоит. 


Имей в виду: на ко- 
роткое время микроорга- 
низмы, вызывающие «нехо- 
рошие» инфекции, могут 
сохранять жизнеспособ- 
ность на теплых влажных 
вещах. Поэтому в бане или 
бассейне (да и дома тоже) 
не пользуйся чужим влаж- 
ным полотенцем, мочалкой 
или другими предметами 
личной гигиены. 


СИМПТОМЫ 

БОЛЕЗНИ 

ПОЯВЛЯЮТСЯ СРАЗУ 
Далеко не всегда. При хоро- 
шем иммунитете заболевание 
(например, хламидиоз) может 
годами протекать без симпто- 
мов. Человек может даже 
не знать, что болен. И единст- 
венный способ выявить та- 
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«НЕХОРОШИЕ» 
ИНФЕКЦИИ 


Отвечаем на д самых частых вопроса 
о заболеваниях, передающихся 
половым путем. 


кую скрытую инфекцию - ла- 
бораторные анализы. 


ЕУ Первые признаки 
инфекции у женщин - нео- 
бычные выделения из вла- 
галища. У мужчин - уре- 
трит (воспаление мочеи- 
спускательного канала). 
Его симптомы - наруше- 
ние мочеиспускания и 
гнойные выделения. Все 
остальные симптомы 
(высыпания, увеличение 
лимфоузлов и т. 0.) появ- 
ляются, когда инфекция 








уже распространилась 
в организме. 


ПРЕЗЕРВАТИВ - 

НАДЕЖНАЯ 

ЗАЩИТА ОТ ЗППП 
Да. Если он качественный, 
с неистекшим сроком годно- 
сти и правильно использу- 
ется, то риск заражения 
большинством ЗППП сво- 
дится к нулю. Исключе- 
ние — наружные кондиломы 
и выраженная герпетиче- 
ская инфекция. Но нужно 
помнить: презерватив мож- 


но использовать только вме- 
сте со специальными лубри- 
кантами. Обычные кремы и 
мази для этого не подходят. 
Чтобы не повредить презер- 
ватив, не вскрывай упаков- 
ку пилкой или ногтями. 


СҮТ] А вот на различ- 
ные гели, свечи и вагиналь- 
ные таблетки в плане за- 
щиты от ЗППП рассчиты- 
вать не стоит. Эти сред- 
ства содержат сперми- 
цидные вещества в недо- 
статочном количестве, 
чтобы обезопасить хотя 
бы на 80-90%. К тому же 
возбудители многих ЗППП 
обитают не в семенной 
жидкости, а на половых 
органах и к спермицидам 
нечувствительны. 


ЧТО МОЖНО ПРЕД- 
ПРИНЯТЬ В ЭКС- 
ТРЕННОМ СЛУЧАЕ 
Если был незащищенный 
половой контакт и в партне- 
ре уверенности нет, в пер- 
вые часы после секса можно 
обработать интимные места 
антисептическим раствором 
(мирамистин, хлоргексидин 
и другие). Этот прием помо- 
гает на 80-90% снизить 
риск ЗППП. Но не на 100%. 
Так что лучшая профилак- 
тика - презерватив и здра- 
вый смысл. 





Имеет смысл 
обратиться к врачу в те- 
чение 5 дней после незащи- 
щенного секса. Есть экс- 
тренное медикаментозное 
лечение, которое может 
предотвратить развитие 
сифилиса, гонореи, хлами- 
диоза и других инфекций. 
Но оно непоможет про- 
тив ВИЧ и вируса папил- 
ломы человека (ВПЧ). 
Кровь на гепатиты, сифи- 
лиси ВИЧ сдают через 

3 месяца после контакта. 
Раньше обследоваться 
смысла нет: антитела 

к этим заболеваниям 

в крови появляются 

не сразу после заражения. 


Фото: Ѕһиіќег5іоск/Еоѓобот.ги 


Развивайся играя 


Еще больше судоку разных уровней СУДОКУ - ОТЛИЧНАЯ ЛОГИЧЕСКАЯ ИГРА. ОНА ТРЕНИРУЕТ МОЗГ, УЛУЧШАЕТ ПАМЯТЬ 
сложности ты найдешь в журнале 


зннести ты аш а ур И ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНЫЕ СПОСОБНОСТИ. РЕШАЯ СУДОКУ УТРОМ, ТЫ НАСТРОИШЬСЯ 
НА РАБОТУ, А ЕСЛИ ОКАЗАЛАСЬ В ПРОБКЕ, СУДОКУ ПОМОЖЕТ СКОРОТАТЬ ВРЕМЯ 

































































Фото: ЅһийегЅїоск /Ғоһодот-трт Е 



































УЛЫБНИСЬ 


Чисто не там, где убира- додумались в ведомости 

ют, а там, где не мусорят. на зарплату пририсовать 
Поэтому дворник выкинул себе лишний ноль? 

метлу и купил ружье. — Я художник, я так вижу. 





— Как вы вообще 














ПСИХОЛОГИЯ ) твой мир 


ТЕЛО КАК УЛИКА 





10 советов и техник, которые помогут принять себя и свое отражение в зеркале. 


ы живем в мире, где нам пос- 
тоянно твердят, как важно лю- 
бить и принимать себя. Но что 
делать, если не получается? 
Прежде чем привлекать психолога, как дела- 
ют многие, когда понимают, что поднять са- 
мооценку самостоятельно не получается, че- 
ловек (в данном случае ты) должен попробо- 
вать полюбить свое тело самостоятельно. 


РАБОТА НАД ОШИБКАМИ 


Начни стого, что составь список того, что тебя 
в себе не устраивает. Будь максимально при- 
дирчива, как говорится, ни в чем себе не от- 
казывай: чем больше пунктов, тем проще 
будет дальше. А теперь отложи список на пару 
дней, засунув его в самый дальний угол или 
труднодоступный ящик стола. Когда 48 часов 
(или около того) истекут, достань и посмотри 
на него экспертным взглядом: 


и Какие вещи в списке объективные, а какие 
не очень? 

м Что ты можешь изменить прямо сейчас, 

а что — в долгосрочной перспективе? 


Например, «ужасные синяки под глазами» 
можно замаскировать макияжем, а по поводу 





кошмарной прически обратиться к стилисту. 
Для «не лезу ни в одни джинсы» придуманы 
тренировки, втом числе домашние. А «корот- 
кие и толстые ноги» можно так обыграть оде- 
ждой, что сама Синди Кроуфорд позавидует. 
Четко понимая, что именно тебе в себе 
не нравится, ты можешь составить план 
действий, который даст силы и уверенность. 
Кстати, не исключено, что в процессе «кор- 
ректировки» внешнего облика ты поймешь, 
что прекрасна и без всяких изменений. 


] ПРИМЕР 
ДЛЯ ПОДРАЖАНИЯ 

По мнению специалистов, это очень про- 
стая, но крайне эффективная техника: надо 
сотворить себе кумира и вдохновляться им. 
Найди одну или несколько знаменитостей 
своего возраста с похожими параметрами и, 
может, даже увлечениями. Теперь посмотри 
на фото этих женщин, включая снимки без 
макияжа и фотошопа, почитай интервью, где 
они рассказывают об уходе за собой, приня- 
тии собственного тела и внешности, о борьбе 
скомплексами. Сейчас это крайне актуальная 
тема, так что такие материалы точно есть. Де- 
лай это раз в день. И увидишь - очень скоро 
тебе будет гораздо легче с самой собой. 





2 ВНУТРИ СЕБЯ Я ТАНЦУЮ 
Ты когда-нибудь думала, почему 
иногда даже невероятные красавицы 
выглядят блекло и неинтересно, тогда как 
самые обычные девушки с ничем не при- 
мечательной внешностью могут зайти 
в помещение - и свести всех сума? Ответ 
простой: внутренний огонь. Разжечь его 
здорово помогают танцы. Кстати, психологи, 
работающие с клиентами с проблемой непри- 
ятия себя, рекомендуют их в качестве допол- 
нительной терапии. Танцы помогают раскре- 
поститься, учат лучше понимать свое тело и 
дают такой невероятный заряд энергии, что 
даже если ты будешь ходить на них всего пару 
раз в неделю, «гореть» внутри будет 24/7. 
Какой вариант лучше выбрать? Рекомен- 
дуем посетить сразу несколько тренировок, 
чтобы потом определиться с подходящей. 
Но одними из самых раскрывающих женскую 
энергию занятий считаются 2итһа (неофи- 
циальное название «Двигай попой») и ро[е 
дапсе (танцы на шесте). 


З «САМАЯ ОБАЯТЕЛЬНАЯ 

И ПРИВЛЕКАТЕЛЬНАЯ» 
Помнишь фильм Геральда Бежанова, 
в котором из простой и понятной девушки 


Фото: Боотіперіе/ѕ{оск.адоБе.сот 


Нади Клюевой (ее блестяще сыграла Ирина 


Муравьева), пытались слепить сложную и 
многогранную королеву красоты? Оказа- 
лось, что для счастья все это не так уж и важ- 
но - важно оставаться собой и быть рядом 
слюдьми, с которыми тебе хорошо. Но речь 
сейчас не об этом, а об аутотренинге. 

Можешь смеяться, но такие штуки и 
правда работают. Главное, практиковать их 
регулярно и лучше про себя (особенно если 
ты живешь не одна), чтобы избежать удив- 
ленных взглядов. Обязательно напиши инди- 
видуальный текст, который будет подходить 
именно твоей и ничьей больше ситуации. 
Хочешь оптимизировать процесс? Объедини 
самовнушение с массажем лица, например, 
скребком гуаша. Так через месяцты станешь 
не только более уверенной в себе, ноещеи 
получишь подтянутый овал лица. 


4 СИЛА ОКРУЖЕНИЯ 
Пожалуй, это самый важный 

пункт. Если тебя окружают люди, которые 
постоянно указывают на твои недостатки 
во внешности, на то, что ты сделала не так, 
как неправильно себя вела и не туда по- 
смотрела, ничего хорошего из работы над 
собой не получится. Ты можешь обращаться 
к лучшим специалистам и вывести свое со- 
знание на принципиально иной уровень. Но 
как только ты вернешься домой и тебе снова 
скажут, что «ты что-то поправилась» или «эта 
вещь не для таких, как ты», счетчик любви 
к себе тут же обнулится. Поэтому хорошень- 
ко подумай, с кем ты общаешься и почему 
и нет ли в твоей жизни токсичных людей, 
с которыми коммуникацию пора прекратить 
или свести к минимуму. А как только такие 





КАК-ТО ЧЕРЕСЧУР... 


Любить себя, конечно, 
здорово и важно, но здесь, 
как и со всем остальным 

в нашей жизни, можно 
переборщить. Чрезмерная 
концентрация на себе на- 
зывается нарциссизмом, 

и обнаружить его не так 
просто, как может пока- 
заться. В отличие от гре- 
ческого мифа, в реальном 
мире нарцисс - не просто 
тот человек, который бес- 


будут обнаружены - расставайся с ними без 
сожаления. Все-таки ты у себя одна, а значит, 
достойна только самого лучшего. 


5 НЕВЕРОЯТНО, НО ФАКТ 

Любить других нам проще, чем се- 
бя. И речь даже не о романтической любви, 
хотя о ней бесспорно тоже (женщина, нахо- 
дящаяся в отношениях с тираном, склонна 
до последнего оправдывать его действия). 
Речь о любви вообще. О комплиментах, уме- 
нии видеть красоту. Только вспомни, сколько 
раз ты говорила подругам, коллегам и даже 
случайным девушкам в очереди, как хорошо 
они выглядят. А теперь вспомни, сколько раз 
перед выходом из дома ты смотрела на себя 
в зеркало и думала, что «здесь что-то не то» и 
«там как-то не так». 


конечно любуется собой. 
` Тут речь идет о куда более 
СЛОЖНОМ СОСТОЯНИИ. 

Вот признаки, по кото- 
рым можно определить 
нарциссическое расстрой- 
СТВО ЛИЧНОСТИ: 


‚ шчеловек требует посто- 
‚ янного (и часто чрезмер- 
ного) восхищения; 
ш имеет раздутое чувство 
‚ собственной важности; 


и преувеличивает свои 
достижения и таланты; 
’ шверит, что он особенный 
’ и может общаться только 
’ сособенными людьми; 
‚а смотрит свысока на лю- 
дей «низшего класса»; 
‚ ш использует других, что- 
‚ бы получить то, что ему 
‚ нужно; 
‚ шне признает чувства, 
мысли и потребности 
‚ окружающих. 





От этой нашей способности подмечать 
только худшее в себе и отталкивается попу- 
лярная психологическая техника, которая 
предлагает посмотреть на себя со стороны, 
чужими глазами. Что бы ты подумала об этой 
женщине (то есть о себе), если бы увидела 
ее в салоне красоты или магазине? А если 
бы была знакома с ней чуть больше и чуть 
глубже? Приучи себя каждое свое действие 
рассматривать с двух позиций: обычной (ча- 
сто это происходит бессознательно, так что от 
нее, по крайней мере сначала, никуда не де- 
нешься) и «сестринской» - будто оцениваешь 
любимую сестру или лучшую подругу. 

Со временем такой подход войдет у тебя 
в привычку, и ты станешь относиться к себе - 
идет ли речь о твоем внешнем виде или пове- 
дении - куда мягче, чем раньше. 


ЕЩЕ 5 СПОСОБОВ ПОЛЮБИТЬ СЕБЯ 


ФОТОСЕССИЯ. дает 


не обязательно в позе лотоса и 
в абсолютной тишине. Можно 


подмечать успехи захочется ча- 


тельно на шпильке, каблук мо- 


те же преимущества, что 
и техника «Смотри на себя чужи- 
ми глазами». Только работает 
быстрее: если утебя есть пробле- 
мы спринятием собственной 
внешности, то красивые фото, 
которыми ты любуешься, можно 
выложить в соцсети и заработать 
Кучу «лайков», которые хорошо 
влияют на самооценку. 


ТУ. МЕДИТАЦИЯ. уче- 
ные давно доказали, что 

она полезна для нашего здоро- 
вья: от снижения рисков болез- 

ней сердца до внутренней гар- 

монии. Причем медитировать 


включить любимую музыку, уют- 
но устроиться среди подушек и 
5-10 минут сзакрытыми глаза- 
ми думать о том, какая ты кра- 
сивая и как все у тебя хорошо. 
Звучит отлично, правда? 


ШОПИНГ. Если радо- 


вать себя за каждую по- 
беду, есть опасность превратить- 
ся в шопоголика. Но она, будем 
справедливы, не такая сильная. 
Зато если ты начнешь дарить се- 
бе какие-то мелочи - от пирож- 
ного до шарфика – за дни или 
недели, когда ты была молодец, 


ще. Со временем мозг перестро- 
ится, и делать это ты будешь да- 
же без «допинга»-шопинга. 


КРАСИВАЯ ОДЕ- 


Эта техника 
немного связана с предыдущей. 
Ее полезно применятьтем, у кого 
проблемы с внешней стороной 
вопроса. Не нравится, какты вы- 
глядишь? А, может, дело не вте- 
бе, а в одежде? Старые джинсы и 
растянутые футболки никого не 
красят. Зато красное платье (цвет 
выбран неслучайно, его считают 
психологически «сильным») или 
леопардовые туфли (не обяза- 


жет и должен быть удобным и 
устойчивым) — очень даже. 


10 ЛЮБИМЫЙ ЧЕ- 
ЛОВЕК. самый про- 


стой способ полюбить себя - это 
спросить того, кто находится ря- 
дом стобой, за что он тебя лю- 
бит. Если у вас в семье не приня- 
то разговаривать «про очевид- 
ное», это нужно скорее испра- 
вить: комплименты от мужчины, 
с которым ты «и в огонь, и в во- 
ду», работают лучше всяких ме- 
тодов, техник и терапий. И чем 
чаще он тебе их говорит (а ты 
ему), тем лучше для вас обоих. 
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| СВИНАЯ ВЫРЕЗКА С ЖАРЕНОЙ БРОККОЛИ 





Я 

НА 4 ПОРЦИИ: • 120 гсырокопченого ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Ө Свиную вырезку вымыть, хорошо обсу- | 
бекона > 500 г замороженной брокколи @ Бекон нарезать мелкими кубиками. шить и нарезать кусочками толщиной 1 см. | 
• 7 ст. л. растительного масла Брокколи отварить в кипящей подсоленной Натереть солью и перцем, оставить А 
> боо г свиной вырезки > д крупных воде в течение 2 мин. Откинуть на сито на зо мин. Обжарить на д ст. л. раститель- | 
яйца • соль > молотый черный перец и несколько раз обдать холодной водой. ного масла с обеих сторон до готовности. 

Ө В сковороде нагреть 1 ст. л. масла и об- Ө Из яиц приготовить д яичницы на сково- 

жарить бекон. Положить брокколи, влить роде, используя оставшееся растительное 


оставшееся масло и жарить на слабом огне масло. На стол подать с жареной вырезкой 
5 мин. Посолить и поперчить. и брокколи. 














Фото: Вигда Мейіа 


СУП С КРЕВЕТКАМИ 


НА 2 ПОРЦИИ: • 700 грыбного филе > 1 луковица ® 50 мл 
белого сухого вина • по д веточки укропа и петрушки 

• 1ч, л. лимонного сока ® 30 гочищенного миндаля > 7 СТ. л. 
оливкового масла > 100 г моркови > 1/2 стебля лука-порея 
(белая часть) > 200 г замороженных креветок ® 100 г замо- 
роженного горошка (можно в стручках) ® соль > перец 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ: 

© Рыбу залить 800 мл воды, добавить очищенную луковицу и ва- 
рить до мин. Бульон процедить, филе разделить на кусочки. 

Ө Для песто укроп и петрушку измельчить блендером с лимон- 
ным соком, миндалем и 5 ст. л. масла. Посолить и поперчить. 

Ө Морковь и лук-порей нарезать, подрумянить на оставшемся 
масле. Бульон вскипятить, положить овощи и варить 5 мин. Доба- 
вить креветки, горошек, посолить и поперчить. Варить 5 мин. 

Ө Положить кусочки рыбы и довести до кипения. Суп разлить 

по тарелкам и подать с охлажденным песто из укропа и петрушки. 





КУРИЦА С ЦУКИНИ 


НА 4 ПОРЦИИ: • по 2 веточки кинзы, базилика и мяты 
• д веточки петрушки > 2 зубчика чеснока • 1 ст. л. каперсов 
• 2 филе анчоусов ® 120 мл оливкового масла • 1 ст. л. баль- 
замического уксуса • 1 ст. л. горчицы ® 4 куриных филе 
• д ст. л. растительного масла °• 800 г цукини > соль • перец 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ: 

© Для соуса кинзу, базилик, мяту и петрушку поместить в чашу 
блендера. Добавить очищенный чеснок, каперсы, анчоусы, уксус 
и горчицу. Измельчить блендером, посолить и поперчить. 

Ө Куриное филе обжарить до полной готовности с обеих сторон 
на растительном масле. Посолить и поперчить. 

Ө Цукини натереть на специальной терке для корейской моркови. 
В кастрюле вскипятить воду, добавить соль. Опустить в нее наре- 
занные цукини и варить 2 мин. 

Ө Цукини откинуть на сито и затем перемешать с зеленым соусом. 
Разложить по тарелкам и подать с жареным куриным филе. 


ПИРОГ С ЛОСОСЕМ 


НА 2 ПОРЦИИ: ® 2 яйца ® 100 гтворога > 20 гльняной му- 
ки • 130 гтертого сыра > зо груколы ° 4 шампиньона 

• 3 ст. л. оливкового масла > 60 г сметаны (30%) • 1ч.л. 
консервированного хрена > 100 г копченого лосося > соль 
> молотый черный перец 





ПРИГОТОВЛЕНИЕ: 

© Яйца разделить на желтки и белки. Желтки перемешать ство- 
рогом, мукой и 100 гтертого сыра. Посолить и поперчить. Взбить 
белки и подмешать к мучной массе. Распределить тесто по против- 
ню, выстланному пергаментом. Выпекать 10-15 мин при 180°. 

® Руколу вымыть и обсушить. Грибы нарезать тонкими ломтика- 
ми и обжарить на масле. Посолить и поперчить. 

Ө Противень с основой пирога достать из духовки и дать немного 
остыть. Сметану смешать схреном и распределить сверху. Разло- 
жить грибы, рыбу и руколу. Посыпать оставшимся сыром и выпе- 
кать 10 мин. 
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ТОРТ ТИРАМИСУ С ГОРЬКИМ ШОКОЛАДОМ 


НА 8 ПОРЦИЙ: ® 225 г сливочного 
масла > 230 г сахарной пудры >” 4 яйца 
• 200 гмуки ° 2ч. л. разрыхлителя 

• 25 г порошка какао > 80 мл молока 

> 80 мл сваренного эспрессо • 1 ст. л. 
тростникового сахара > 3 ст. л. коньяка 
• 200 г маскарпоне ° 300 мл сливок 
(33%) > 22 штуки печенья савоярди 

> 50 ггорького шоколада 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ: 

© Масло нарезать кубиками и сложить 

в чашу миксера. Оставить при комнатной 
температуре на 30 мин. 

© Форму диаметром 20 см смазать любым 
жиром. Масло взбить с 200 г сахарной пуд- 
ры. По одному добавить яйца. После каждо- 
го массу тщательно перемешивать. 

Ө Сверху просеять муку, разрыхлитель 

и какао. Влить молоко и взбить. Вылить 

в форму и выпекать 50 мин при 190°. 


Ө Эспрессо подогреть с сахаром и конья- 
ком. Для крема оставшуюся сахарную пудру 
перемешать с маскарпоне. Сливки взбить. 
Соединить с массой из маскарпоне. 

Ө Остывшую основу торта разрезать 

на з пласта. Каждый пропитать остывшим 
эспрессо. Промазать кремом и сложить друг 
на друга. Бока торта смазать кремом, 

по окружности торта установить печенье. 
Убрать в холодильник на з ч. Перед подачей 
украсить наструганным шоколадом. 


тәг 

















Фото: Вигда Мейіа 


БИСКВИТНЫЙ РУЛЕТ 
С ЗАВАРНЫМ КРЕМОМ 


НА 8 ПОРЦИЙ: • 6 яиц ® щепотка соли ® 210г сахара 

> 120 г муки > бо г кукурузного крахмала ® 500 мл молока 
• 2 желтка > 100 мл сливок (33%) > 150 Г сладких палочек 
• 100 г горького шоколада 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ: 

© Духовку нагреть до 190°. Яйца разделить на белки и желтки. 
Белки взбить миксером с солью до крепких пиков. 

© Желтки взбить миксером со 130 г сахара до пышной массы. До- 
бавить белки и быстро перемешать. 

© Сверху просеять через мелкое сито муку и 20 г крахмала. Пере- 
мешать. Тесто выложить на противень, выстланный кулинарным 
пергаментом, и разровнять в пласт. Выпекать около 12 мин. 

© Получившийся корж выложить вместе с бумагой на влажное 
полотенце. Накрыть вторым влажным полотенцем и перевернуть. 
Бумагу снять. Пласт свернуть рулетом и дать остыть. 

© Для крема оставшийся крахмал залить 100 мл молока и пере- 
мешать венчиком, чтобы не было комочков. Желтки взбить с по- 
лучившейся смесью. Добавить 400 мл молока и перемешать. 

© Вковшике карамелизовать оставшийся сахар. Добавить жел- 
тково-молочную смесь и, постоянно помешивая венчиком, дове- 
сти до кипения. Варить 2 мин. Снять согня и дать остыть. 

@ Бисквитный пласт развернуть и покрыть 2/3 получившегося 
крема. Свернуть рулетом. Верх покрыть оставшимся кремом. 

© Шоколад растопить и полить им палочки. Выложить их на ру- 
лет, прижимая к поверхности. Убрать в холодильник на 1 ч. 





КАРАМЕЛЬНЫЕ ШАРЛОТКИ 
С МАСКАРПОНЕ 


НА 2 ПОРЦИИ: ® 18 штук прямоугольного печенья > 7 г же- 
латина ® 250 мл сливок (33%) > 20 г сливочного масла ® 50 г 
тростникового сахара ® 50 мл яичного ликера ® 250 г мас- 
карпоне 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ: 

© Две маленькие формочки диаметром около 8 см выстелить пи- 
щевой алюминиевой фольгой. По окружности установить верти- 
кально по 8 штук печенья. Оставшиеся раскрошить и распреде- 
лить по донышкам. 

® Желатин насыпать в небольшую миску и залить 50 мл холодной 
воды. Оставить на 15 мин. Сливки (60 мл) налить в ковшик. Доба- 
ВИТЬ 5 ст. Л. воды и наструганное сливочное масло. Поставить 

на средний огонь и нагреть до 40°. 

Ө В другой ковшик насыпать тростниковый сахар и залить 3 ст. л. 
воды. Карамелизовать до золотистого цвета, постоянно помеши- 
вая. Влить приготовленную ранее сливочную смесь. Помешивая, 
варить 4 мин после закипания. Снять согня и дать остыть до теп- 
лого состояния. 

Ө Желатин слегка отжать и распустить на горячей водяной бане. 
Ликер добавить в маскарпоне и перемешать. Сливки взбить мик- 
сером до получения пышной массы. Соединить со смесью из мас- 
карпоне и желатином. 

© Получившийся крем выложить в формочки с печеньем. Полить 
карамельным соусом и убрать в холодильник на 2ч. 
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Я ) мастер-класс 


НА 6 ПОРЦИЙ: • 800 гговядины 

на кости ® 5 горошин черного перца 

• 2 лавровых листа • 1/2 клубня сель- 
дерея ° 2 луковицы ° 2 моркови 

® 2 ст. л. растительного масла > 2 ст. л. 
томат-пасты • 200 г замороженной 
стручковой фасоли • 100 Г заморожен- 
ной кукурузы ® 100 г мелких макарон- 
ных изделий > 2 ст. л. рубленой зелени 
• соль • молотый черный перец 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ: 

© Мясо залить з л воды и довести до кипе- 
ния. Пену снять, добавить перец горош- 
ком, лавровый лист и 1 неочищенную лу- 
ковицу. Варить 2 ч. Бульон процедить, мя- 
со отделить от кости и нарезать. 
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СРОЖКАМИ 


НО! 





Ө Сельдерей очистить и натереть на круп- 


ной терке. Оставшуюся луковицу порубить. 
Морковь очистить и нарезать кружочками. 
В сковороде на масле обжарить овощи. До- 
бавить томат-пасту, влить 100 мл бульона, 
перемешать и тушить 10 мин. 


9 Бульон довести до кипения, положить 
тушеные овощи и варить 5 мин после по- 


вторного закипания. Добавить фасоль 
и кукурузу, варить еще 5 мин. Посолить 
и поперчить по вкусу. 


© В бульон с овощами положить макарон- 


ные изделия и варить на маленьком огне 
7 мин. Огонь выключить. Суп оставить 

на горячей плите на 10 мин. Затем разлить 
по порционным тарелкам, в каждую доба- 
вить мясо и рубленую зелень. 


Существует ли продукт, который можно 
есть судовольствием, с пользой для орга- 
низма, не опасаясь за фигуру? Мы отве- 
чаем на этот вопрос утвердительно, имея 
в виду СТРУЧКОВУЮ ФАСОЛЬ. Что же про- 
изойдет сорганизмом, если ты будешь 
регулярно включать этот продукт в ра- 
цион? Прежде всего ускорится обмен ве- 
ществ, так как в составе фасоли много ка- 
лия, кальция, магния и марганца, спо- 
собствующих хорошему метаболизму. 
Употребление ее самым лучшим обра- 
зом скажется на зрении (спасибо органи- 


ДЛЯ СТРОЙНОСТИ И ЗДОРОВЬЯ 


ческому пигменту зеаксантину и прови- 
тамину А), а также на состоянии костной 
системы и кожи, благодаря высокому со- 
держанию кремния. Ну и, наконец, ска- 
жем об энергетической ценности этих зе- 
леных стручков, в 100 г которых – все- 
го 24 килокалории. Поэтому если есть от- 
варную фасоль в чистом виде, дополнив 
растительным маслом, или в компании 
других овощей, а также рыбы и птицы, 
то можно получить массу приятных бо- 
нусов для здоровья и сохранить прекрас- 
ную форму. Стоит попробовать! 


Фото: К. Виноградов (5)/Вигда Медіа; ЗВиНег$1осКк/Роодот.ги 











ГОТОВИМ СО ШАВЕЛЕМ = 


Грузинский пирог Ботвинья 


ВАРЕНИКИ 
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НА 4 ПОРЦИИ: 

> 500 г филе трески 
> 1 морковь • 1 луко- 
вица > 3 горошины 
черного перца 

• 1 лавровый лист 

• 1 ст. л. консерви- 
рованного хрена 

• по 500 г Щавеля 

и шпината > 1 огурец 
> 100 гзеленого 
лука > 50 гукропа 

• 2 крупных плода ре- 
диса > іл кваса > са- 
хар и соль по вкусу 


Ботвинья. 
с треской 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ: 

© Рыбу вымыть, поместить в кастрю- 
лю, залить 1,5 л воды и довести до ки- 
пения. Морковь и лук очистить и поло- 
жить к рыбе. Добавить перец горошком, 
лавровый лист и варить зо мин. Бульон 
процедить, рыбу разделить на кусочки. 
Ө Зелень перебрать, вымыть и мелко 
нарезать. Переложить в сотейник, влить 
2 половника приготовленного рыбно- 
го бульона и поставить на огонь. Быст- 
ро довести до кипения и варить 2 мин. 
Снять согня и измельчить в блендере. 
Ө Огурцы вымыть, хорошо обсушить 

и нарезать маленькими кубиками. Лук 
и укроп вымыть, обсушить и порубить. 
Редис вымыть и натереть на мелкой 
терке. 

Ө Подготовленные овощи и зелень со- 
единить, добавить хрен, сахар и соль 
по вкусу. Перемешать и разложить 

по тарелкам. Залить квасом. В каждую 
тарелку положить кусочки рыбы и по- 
дать ботвинью на стол. 





ГОТОВИМ СО ЩАВЕЛЕМ 





НА 8 ПОРЦИЙ: 

Для теста: • 800г 
муки % 500 мл мацони 
или кефира > 1 яйцо 
• 1,5 Ч. л. СОДЫ 

• 1Ч. Л. СОЛИ ® 100 Г 


сливочного масла 
Для начинки: 

> ҙ яйца > 300 гтар- 
хуна или эстрагона 

• 150 г шавеля 

• 150 г зеленого лука 
• з ст. л. растительно- 
го масла > соль 

> молотый черный 
перец 


‚ Грузинский пирог 


с тархуном 


: ПРИГОТОВЛЕНИЕ: 

© Для теста муку соединить с мацони, 
яйцом, содой, сахаром и солью. Переме- 
шать, влить растопленное масло и вы- 
месить тесто. Завернуть тесто в пленку 
и убрать в холодильник на 30 мин. 

® Для начинки яйца сварить вкрутую. 
У тархуна или эстрагона удалить стеб- 
ли. Листочки нарезать. Щавель вымыть, 
нарезать полосками. Лук вымыть и на- 
резать колечками. 

Ө В сковороде нагреть масло, положить 
зелень. Влить 100 мл воды и тушить 

3 мин. Посолить и поперчить. Яйца по- 
рубить и соединить с зеленью. 

Ө Тесто разделить пополам. Одну поло- 
вину раскатать в круглый пласт и уло- 
жить в форму так, чтобы получились 
бортики. Сверху распределить начинку. 
© Второй пласт теста также раскатать 

в круглый пласт, накрыть начинку и за- 
щипать края. Из остатков теста мож- 

но сделать украшения и прикрепить их 
сверху. Выпекать 25 мин при 180°. 











«Зеленые» 
вареники 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ: 

© Для теста в миску просеять муку с со- 
лью. Влить молоко, 4 ст. л. воды и мас- 
ло. Вбить яйцо и вымесить тесто. Сфор- 
мовать из него шар, завернуть в пленку 


= И оставить На 1 ч. 


НА 8 ПОРЦИЙ: 

Для теста: > 450-500 Г 
муки > 1/2 ч. л. соли 

• 125 мл молока 

© 1 ЯЙЦО • 1 Ч. л. рас- 
тительного масла 
Для начинки: 

• 300 г щавеля 

• 2 ст. л. сахара 

• сметана для подачи 





Ө Для начинки щавель вымыть и мел- 
ко нарезать. Посыпать сахаром и пере- 
тереть руками, чтобы выделился сок. 
Оставить на 20 мин. 

© Тесто раскатать на столе, подпылен- 
ном мукой, в очень тонкий пласт. С по- 
мощью стакана вырезать круги. Щавель 
отжать и переложить в тарелку. 

Ө В середину каждого кружка теста 
уложить немного щавелевой начинки. 
Сложить пополам и защипать края. 

© Вкастрюле довести до кипения воду 
и посолить по вкусу. Опускать в нее пор- 
циями вареники и готовить по 2 мин по- 
сле всплытия на поверхность. 

© Горячие вареники разложить по пор- 
ционным тарелкам и подать на стол 

со сметаной. 
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НА 4 ПОРЦИИ: 
° по 300 г щавеля 

и шпината • 1 ст. л. 
яблочного уксуса 

© 6 ст. л. оливкового 
масла > 3 зубчика чес- 
нока • бо г зеленого 
лука > по 2 веточки 
укропа и петрушки 

• 100 гочищенных 
грецких орехов 

• 150 мл сливок (33%) 
• соль > молотый чер- 
ный перец 


Закуска 
с ореховым соусом 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ: 

© Шпинат и щавель перебрать и вы- 
мыть проточной водой. Переложить 

в кастрюлю и залить 2 л кипящей во- 
ды. Быстро довести до кипения и варить 


“ 1мин. Откинуть на дуршлаг и обдать ле- 


дяной водой. Дать остыть и разложить 
по четырем порционным тарелкам. 

® Яблочный уксус взбить с оливковым 
маслом. Посолить и поперчить. Полить 
шпинат со щавелем на тарелках. 

Ө Для орехового соуса чеснок очистить. 
Зеленый лук, укроп и петрушку тща- 
тельно вымыть и хорошо обсушить, раз- 
ложив на бумажном полотенце. Перело- 
жить в чашу блендера. 

Ө Грецкие орехи подрумянить на сухой 
сковороде без жира и дать остыть. Доба- 
вить в блендер к зелени и измельчить. 
Сливки взбить. Соединить с ореховой 
массой, посолить и поперчить. 

Ө Получившийся соус распределить 

по шпинату и щавелю. Можно украсить 
листочками зелени и орехами. 
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Фото: К. Виноградов (1), В. Билунова (1), О. Кулагин (2)/Вигда Мейїа 


Фото: К. Виноградов (1), О. Кулагин (1)/Вигда Меедіа 





Вкусные блюда 
для маленьких 
непосед 


СЭНДВИЧИ С КУРИЦЕЙ 


НА 2 ПОРЦИИ: • 1 небольшое куриное филе (около 250 г) 
• 2 ст. л. растительного масла ® 2 булочки для сэндвичей 

• 100 г плавленого сыра • несколько листьев салата • 1 не- 
большой свежий огурец 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ: 

© Куриное филе вымыть и хорошо обсушить бумажным полотенцем. 
Посолить и поперчить по вкусу. Смазать растительным маслом и за- 
вернуть в фольгу. Запекать при 200° до готовности (около 40 мин). 
Дать остыть и затем нарезать тонкими ломтиками слегка наискосок. 
Ө Булочки разрезать поперек на половинки, каждую смазать плавле- 
ным сыром. Листья салата вымыть и хорошо обсушить бумажным по- 
лотенцем. 

Ө Свежий огурец вымыть. Обсушить бумажным полотенцем и сре- 
зать кончики. Плод нарезать тонкими кружочками слегка наискосок. 
Ө На нижние половинки булочек поместить ломтики куриного филе, 
листочки салата, кружочки свежего огурца и снова куриное филе. На- 
крыть вторыми половинками, смазанными плавленым сыром. Сразу 
подать на стол. 








САЛАТ «ЛОДОЧКИ » 


НА 4 ПОРЦИИ: • дяйца ® 200 г крабового мяса > 150 г консер- 
вированной кукурузы > 150 г консервированных ананасов 

> 50 глистового салата ® 150 г сметаны (30%) > 4 крупных све- 
жих огурца ® 1 стручок красного сладкого перца для украше- 
НИЯ ® соль 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ: 

© Яйца сварить вкрутую (10 мин), затем охладить проточной водой. 
Очистить и нарезать мелкими кубиками. 

® Крабовые палочки и ананасы мелко нарезать. Листья салата вы- 
мыть, обсушить и нарезать тонкими полосками. 

Ө Соединить все подготовленные ингредиенты, посолить и переме- 
шать со сметаной. 

Ф Огурцы вымыть, обсушить и разрезать вдоль на половинки. Уда- 
лить мякоть с семенами. Наполнить половинки огурцов получившим- 
ся салатом. 

© Из красного перца сделать треугольные «паруса». Наколоть на зу- 
бочистки и украсить «лодочки». 


“ІЙ Высокое содержание воды и клетчатки в свежих огурцах 
способствует лучшему усвоению питательных веществ из других 
продуктов. Кроме того, регулярное употребление этих плодов 
улучшает работу органов пищеварения, особенно кишечника. 
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ытаясь повысить работоспособ- 
ность и продуктивность, люди пы- 
таются правильно распределять 
время, бороться с ленью и про- 
крастинацией. Есть и несколько хитрых прие- 


мов! Кстати, их можно комбинировать. 





«НЕТ» МНОГОЗАДАЧНОСТИ 
Ее вред уже давно доказан: при вы- 
полнении нескольких дел одновременно чело- 
век теряет концентрацию, организованность и 
внимание к деталям. Поэтому старайся этого 
избегать. А упростить себе жизнь можно с по- 
мощью списка задач «То йо 1154», который будет 
выстроен по принципу «одно за другим». 


р) ғу ТД : Й 
1 Перестань работать слишком много. 


Это подавляет продуктивность. Звучит 
парадоксально, но от стремления работать 
больше страдает эффективность труда. Найди 
баланс между работой и отдыхом, ведь твоя 
батарейка должна подзаряжаться! 


Его суть заключается в том, что для 


начала человек определяет задачу, которую 
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ему необходимо выполнить, и ставит 
таймер на 25 минут. В это время нужно 
максимально работать, не отвлекаться и 

не делать ничего попутно. По истечении этого 
срока нужно дать себе отдохнуть, даже если 
задача решена не до конца. 

Важно понимать, что 25 минут - это время, 
которое должно быть потрачено только на не- 
прерывную работу. Иначе все «обнуляется» и 
начинается сначала. «Перемена» между ци- 
клами составляет 5 минут. После четырех 
25-минутных «кроссов» делаются уже более 
длительные перерывы - по 20-30 минут. 








| | ОТАЙ ЧИС ТЕУ 

Составление распорядка дня 
намного эффективнее, чем обычная 
самодисциплина. Для этого используй метод 
«80 на 20», где 80% - это результат, 
а остальные 20% - потраченные усилия. 
На какие задачи ты тратишь 80% своего вре- 
мени? На разбор почты, социальные сети? 
Помни, что это приносит всего лишь 20% поль- 
зы, и сосредоточься на нужных делах. 

А какая часть труда приносит тебе 80% 
успеха, востребованность и уважение? Опреде- 
ли, какие действия повышают твою работоспо- 


РАССТАВЬ 
вым ПРИОРИТЕТЫ 
Прежде чем заниматься 
очередной задачей, задай 
себе четыре вопроса: 

м зачем я это делаю; 

м кчему это должно меня 
привести; 

м правильно ли я это вы- 
полняю; 

8 есть ли от этого польза? 





Отбрасывай какое-то де- 
ло, если оно не поможет те- 
бе в достижении цели. 
Не путай развитие для рас- 
ширения кругозора и раз- 
витие для продвижения 
именно в своей профессии. 
Люди спрашивают себя: 
«Почему я не начальник? 
Я же гораздо умнее своего 
шефа». Нужно понимать, 
что эрудиция - это не всегда 


показатель ума. Например, 
чтение художественной ли- 
тературы не поможет чело- 
веку, который работает во- 
дителем, продвинуться по 

служебной лестнице. Само- 
развитие должно быть при- 
кладным, если ты ставишь 
себе реальную цель. Отло- 


‚ жи занятия, которые не по- 


могут тебе добиться постав- 
ленной задачи. 








Фото: апеЦапда/ѕ{оск.адоБе.сот 


собность, а какие снижают. Затем разработай 
свой распорядок дня сучетом этих знаний. 


МЕТОД «УБИТЬ ВАНЫКУ» 


Ванька - это ленивый человек, 
который всегда все откладывает на потом. 
Итак, сядь, поставь таймер на 10 минут и 
поразмышляй, что бы ты сделала для 
достижения своей цели, если бы утебя 
в распоряжении была вечность. Запиши 
каждое действие, которое бы ты совершила. 
После того, как 10 минут истекут, посмотри 
на свой список и расставь действия в порядке 
важности. Затем выбери действия, которые 
принесут наибольший эффект за наименьшее 
количество затраченного времени. 

Потом достань воображаемый пистолет и 
пригрози им своему внутреннему лентяю 
Ваньке. Вот увидишь, он убежит, не дождав- 
шись предупредительного выстрела! 


7 СТОП ВРЕМЕННЫМ 
ВАМПИРАМ! 


Такие вампиры ~ это нечто или некто, что 
или кто высасывает твое время, не отдавая 
тебе ничего взамен. Откажись от этого. Так, 
если кто-то звонит тебе, когда ты работаешь, 
просто скажи: «Я бы рада поболтать, но сейчас 
я сильно занята – тружусь над проектом, кото- 
рый для меня очень важен. И я бы хотела сна- 
чала закончить его». 

Если ты дашь человеку понять, что для тебя 
это важно, он больше не будет тебя отвлекать. 
Аты будешь заниматься делом, оставив все не- 
нужное позади. Да, если ты поговоришь по те- 
лефону 5 минут, это будет стоить тебе всего 
лишь 5 минут рабочего времени, но это также 
вырвет тебя из деловой атмосферы, отвлечет и 
рассредоточит твое внимание. 


А ов 
Ктаким вещам можно отнести все то, что 
делает твой мозг «бесполезным». Это жест- 
ко обламывает способность достигать целей. 
Так, например, если вечером ты зависаешь 
с подругой, употребляя алкогольные напитки, 
аутром будешь страдать от похмелья, получит- 
ся ли твой рабочий день эффективным? А что 
ты думаешь насчет просмотра сериала до 2 ча- 
сов ночи? Оно того точно не стоит! 


РАЗБУДИ МОЗГ 

Конечно, если ты и так спешишь, то 
не пойдешь на пробежку перед работой. Но 
ты можешь поставить таймер на 3 минуты и 
сделать серию прыжков, приседаний и 
отжиманий в быстром темпе. Ты получишь 
преимущество физических упражнений - 
эндорфины и адреналин. Это зарядит тебя 
энергией и заставит думать быстрее. 


МЕТО, 
10 АВС 


Его суть заключается в том, 


чтобы составить список дел 
на день, а затем напротив 
каждой задачи поставить 
определенную букву. 


11 ИСПОЛЬЗУЙ ВРЕМЕННОЙ 
АРБИТРАЖ 


Запиши все, что забирает у тебя время и силы, 
а также все то, что кто-то может сделать за те- 
бя. Это может быть поход за продуктами или 
заправка машины. Спроси себя: «Могу ли я на- 
нять кого-то, кто может делать это за меньшую 
плату, чем я зарабатываю в час?» Делегируй! 
Ато время, которое у тебя освободится, ты 
сможешь потратить на более важные дела, 

в том числе и на общение с близкими. Таки 
для выполнения своих служебных обязаннос- 
тей утебя будет больше сил и энергии. 


КОНЦЕНТРИРУИСЯ 
12 Повышай мотивацию уделять все 
внимание делу. Начни слушать музыку 
в наушниках – для того, чтобы эффективнее 
трудиться. Речь идет не о тех композициях, 
которые тебе нравятся, а о тех, которые 
помогут сосредоточиться. Для повышения 
концентрации можно использовать музыку, 
разработанную для людей с синдром дефицита 
внимания и гиперактивности. 


13 МЕТОД «СПЕШКА» 


Применять его необходимо с самого 
утра, еще до того, какты приступишь к своим 
делам. Например, ты собираешься в офис, 

и для этого тебе нужно одеться, собрать сумку 
и прочее. Старайся делать это быстро. Пред- 
ставь, что у тебя есть только 2-3 минуты, 


ДЕЙ ТИРИКИЕИИЯ 


Если ты умеешь медитировать, достаточ- 
но уделять этому 10 минут в день. Но если 
все это не твое, используй метод «Игра 
ручки». Возьми лист бумаги и напиши на 
нем любое слово (лучше длинное) своей 
«рабочей» рукой (скажем, правой). На- 


пиши его слева направо, а затем справа 
налево. Пока пишешь слово, обращай 
внимание на направление ручки, на то, 
как ты двигаешь ею. Затем проделай все 
то же самое другой рукой (левой). Приду- 
май еше 5 слови повтори все. Такое 
упражнение развивает часть мозга, кото- 
рая отвечает за силу воли и внимание. 





«А» - это очень важное де- 
ло, выполнение которого 
обязательно. Его ты делаешь | 
в первую очередь! 

«В» - задача, невыполне- 
ние которой повлечет за со- 
бой умеренные последствия. 
Занимайся ею после дел «А». ' 


| «С» — работа, откладыва- 

| ние которой не повлечет ни- 
| каких последствий. Выпол- 

‚ няй, если успеешь. 

| «О» - задачи, допускающие 
 перепоручение. Делегируй! 
’ «Е» – дела, которые смело 
можно вычеркнуть. 





и если ты не успеешь, то произойдет что-то не- 
приятное. В твоей голове должна быть только 
одна мысль: «Надо успеты» Этим ты програм- 
мируешь мозг и тело действовать быстро, сос- 
редотачиваться, не терять времени и ничего 
не откладывать. Даже если поначалу это будет 
казаться притворством, в дальнейшем может 
закрепиться и стать автоматизмом. 


15 СОХРАНЯЙ 
ПРОДУКТИВНОСТЬ 


После плотного обеда активность снижается, 
организм требует отдыха. А когда человек 
голоден, он думает только о еде и не может 
работать продуктивно. Что же делать? 

Не голодай, но и не переедай. Ешь на обед 
меньше, чем обычно, лучше выдели пару 
перерывов, чтобы съесть фрукт или салат. Это 
позволит организму не тратить силы на 
переваривание больших объемов пищи, 

а мозгу входить в режим расслабления. 


16 ПОПРОБУЙ 
«20-МИНУТНЫЙ СОН» 


Если есть возможность, положи голову на стол 
и постарайся поспать 20 минут. Даже если 
уснуть не получится, ты все равно получишь 
пользу - отдых с закрытыми глазами позволяет 
набрать большое количество энергии. Еше 
лучше иметь в офисе небольшую подушку (ее 
также можно подкладывать под поясницу). 


П устод. «ЭФФЕКТИВНЫЙ 
Сутра сразу определи конец своего рабочего 
дня, спланируй, каким любимым делом ты бу- 
дешь заниматься, когда освободишься. Отдых 
должен отвлекать тебя от всего вокруг, перено- 
сить в другой мир, чтобы при возвращении 
в прежние условия ты стала обладательницей 
более ясного разума. Это может быть просмотр 
фильма, встреча с друзьями, поход в спортзал 
или прогулка в одиночестве. 

Составление плана выполнения любимых 
дел, которые ты будешь предвкушать, заставит 
твой мозг захотеть завершить все запланиро- 
ванные служебные задачи к концу рабочего 
дня. Чтобы ты могла без угрызений совести по- 
грузиться в отдых и гордиться тем, что сегодня 
ты работала эффективно и теперь имеешь 
право заниматься любимым делом. 
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ПСИХОЛОГИЯ } взгляд 





ЧАСИКИ ТИКАЮТ... 


«Когда замуж-то выйдешь? А рожать не пора?» Многие женщины после зо 
слышали подобные бестактные вопросы. Одни в ответ злятся, другие рыдают, 
третьи воспринимают это как намек на собственную несостоятельность и впадают 


в хандру. Как стоит себя вести — мнение нашего эксперта. 


Алла 
ЗАНИМОНЕЦ, 
психолог-практик, 
Іпѕіадгат: 

@АПа Гапітопеі 





аждый из нас иногда попадает под 
каток социальных норм – «надо» 
окончить вуз, выйти замуж, родить 
детей, купить квартиру... Планки 
достижений и «шкалу времени» непросто игно- 
рировать. В маленьких городах принято рань- 
ше создавать семьи, в мегаполисах позже. Тем 
не менее незамужние женщины после зо и там 
итам встречают сочувственные взгляды. Харак- 
теристика «Ей тридцать, а она одинокая» зву- 
чит неодобрительно. Но «часики-то тикают» - 
не добрая мудрость, а намек с гендерной коло- 
кольни на быстротечность женского времени. 


СЛУЧАЙ ИЗ ПРАКТИКИ 


Ко мне пришла 33-летняя Ольга с запро- 
сом, как ей вести себя с матерью. 


ж к 


/? 


«У НАСС МАМОЙ ВСЕГДА БЫЛИ ТЕПЛЫЕ И 
ДОВЕРИТЕЛЬНЫЕ ОТНОШЕНИЯ. Но когда мне 
стукнуло 30, вдруг стало сложно обшаться. 

0 чем бы мы ни говорили, она сворачивает 
разговор к желанию стать бабушкой. Ладно 
еше, говорила бы это с глазу на глаз, так нет! 
Обожает при гостях ляпнуть: «Как я завидую 


тем, у кого есть внуки, смысл жизни... Я Олень- 


ку все прошу-прошу... Спохватится, а поздно 
будет!» Сижу за столом, ловлю на себе оцени- 
вающие и сочувственные взгляды. Но какие 
дети, если я не замужем и не собираюсь?! 


Я СЧИТАЮ СЕБЯ СОСТОЯВШИМСЯ ЧЕЛОВЕ- 
КОМ. Нет детей - и что? Зато у меня отличная 
профессия, которую я люблю, хорошие за- 
работки и большие возможности. Я ценю то, 
что имею, радуюсь свободе. Мне совершенно 
не хочется всего этого семейного рабства — 
борщи, пеленки... Но, возможно, что я все это 
захочу, когда полюблю хорошего парня». 
Отсутствие любимого человека - не повод 
расстраиваться. Любовь не в булочной про- 
дается, ее следует дождаться. А когда придет, 
не нестись сразу же во весь опор к алтарю, 
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а дать себе время разобраться - настоящее 
ли. Но мама Ольги так не считает, она увере- 
на, что дочь сильно заблуждается. 


«ОНА ВДРУГ РЕШИЛА ЗНАКОМИТЬ МЕНЯ 

С СЫНОВЬЯМИ СВОИХ ПОДРУЖЕК. Пытается 
устраивать как бы случайные встречи. А мне 
это вообще не нужно! Мужчины обращают 

на меня внимание, никогда не было с этим 
проблем. Но мама решила, что мои часики на- 
столько быстро тикают, что поезд практически 
ушел и рейсы разобрали. И ее задача - бежать 
во весь опор следом и тащить меня за руку. 


ТЕПЕРЬ ПРИДУМЫВАЮ ОТГОВОРКИ, ЧТОБЫ 
НЕ ПРИХОДИТЬ К РОДИТЕЛЯМ НА ВОСКРЕ- 
СНЫЕ ОБЕДЫ, КОТОРЫЕ РАНЬШЕ ЛЮБИЛА. 
Скоро мамин день рождения, и она снова при 
всех начнет сокрушаться по поводу отсутствия 
у меня семьи. И мне придется умирать от сты- 
да. А не пойти - будет обида до конца жизни». 


КАК РЕАГИРОВАТЬ 


Если твои близкие не отличаются тактич- 

ностью, есть смысл поговорить с ними 

напрямую и сказать: 

«ДОРОГИЕ, Я ВАС ОЧЕНЬ ЛЮБЛЮ И УВАЖАЮ, 

НО УБЕДИТЕЛЬНО ПРОШУ НЕ КОММЕНТИ- 

РОВАТЬ МОЮ ЛИЧНУЮ ЖИЗНЬ. И ни скем 

ее не обсуждать, разговоры за спиной меня 

огорчают. Понимаю ваши желания, опасения, 

тревоги. Но у меня другое мнение на эту 

тему. Поэтому закрываем ее и больше не 
обсуждаем. Ну нету меня любимого муж- 
чины, не складывается, что я могу поде- 
лать? Как сложится, так сразу и рожу». 


В ПОДОБНЫХ ФРАЗАХ НЕ СЛЫШАТ- 
СЯ ОБВИНЕНИЯ. Сначала роди- 
тели могут и обидеться, но это 
не страшно. Если ты будешь 
демонстрировать реши- 
мость не касаться своей лич- 
ной жизни, они привыкнут 
кзапрету. Клади трубку или 
выходи из комнаты, как только 
они вновь поднимают эту тему. 


УБЕЖДАТЬ, РУГАТЬСЯ И СПОРИТЬ 
БЕССМЫСЛЕННО. Люди посту- 
пают так, как им кажется пра- 


Фото: Зпинег$юск/Роодот.ги 


вильным. Часто разговоры о том, как «должно 
и надо», - это необработанная трансляция по- 
сланий предков: так говорила бабушка, мама, 
теперь и я, не обдумав, повторяю. 


ЕСЛИ РОДНЫЕ НЕ ПОЙМУТС ПЕРВОЙ (ВТОРОЙ) 
ПОПЫТКИ, ПОВТОРИ ЕЩЕ РАЗ И ДОБАВЬ: 
«ЕСЛИ ВЫ ПРОИГНОРИРУЕТЕ МОЮ ПРОСЬБУ, 

Я БУДУ ВЫНУЖДЕНА ПРЕРВАТЬ ОБЩЕНИЕ. Это 
не шантаж и угроза, а самозащита. Так что без 
обид». И когда они в очередной раз затянут ста- 
рую песню о главном, спокойно встань, сулыб- 
кой попрощайся и уйди. И делай так каждый 
раз. В психологии это называется методом 
заезженной пластинки. Повторяй одно и то же, 
и человек запомнит/ осознает/ отвяжется. 


ОЛЬГА СПОКОЙНО И ДОХОДЧИВО ОБЪЯСНИЛА 
МАМЕ, ЧТО БОЛЬШЕ НЕ СЧИТАЕТ ВОЗМОЖНЫМ 
РАЗГОВОРЫ И ШУТКИ НАТЕМУ ЕЕ ЛИЧНОЙ 
ЖИЗНИ. Чтобы не накалять обстановку, она 
пошутила: «А будешь настаивать, найду себе 
вдовца с пятью детьми. Допросишься внуков!» 
Это отрезвило маму и заставило задуматься - 
ачто если и правда? И все же она пару раз под- 
нимала тему замужества, но Ольга мягко пре- 
рывала разговор и уходила. Вскоре для мамы 
личная жизнь дочери стала табу. Их отношения 
стали теплее и уважительнее. Мать, наконец, 


ВДОХНОВИТЕЛЬ 
И РЕАЛИЗАТОР 


Трагедия случается тогда, когда 
женщина, следуя родительским 
указаниям, идет в институт, ко- 
торый они выбрали, выходит 


замуж за того, кто им нравится, 
анеей. А спустя годы она обви- 
няет маму-папу в своей несосто- 
ятельности, в том, что упустила 

в жизни главное. Но если решение 
было осознанным, принятым са- 
мостоятельно, то сожаления, как 
правило, не возникают. Ты сама 
сценарист, режиссер и исполни- 
тельница главной роли в фильме 
«Моя жизнь». 





увидела в ней взрослого самостоятельного че- 


ловека. А недавно удивила Ольту, резко заме- 
тив соседке: «Какое тебе дело, как живет моя 
дочь? Не лезь в чужое, займись своим». 


Что движет человеком, когда он трансли- 
рует другим свое видение жизни? 


№ Желание самоутвердиться - «Я мать, а ты?» 
Ш Продемонстрировать «мудрость», чтобы за- 
служить благодарность. «Человек ошибается. 
Моя обязанность учить его уму-разуму». 

№ Доказать самому себе, что он состоялся. 

ш Собственные семейные проблемы бессозна- 
тельно подталкивают человека к тому, чтобы 
убеждать других не оставаться в одиночестве, 
разделяя их нелегкую долю. Так несчастные 

в браке женщины часто пропагандируют необ- 
ходимость замужества. «Главное - муж есты» 


Атебе при этом стоит помнить: 

ШУ каждого из нас одна-единственная жизнь, 
и надо жить по своим правилам. Если же их 
напишут другие, велика вероятность захан- 
дрить от ощущения упущенных возможностей 
и прожитых «как-то не так» лет. 

ш Утверждение, что главная цель женщины ~ 
стать хорошей женой и матерью, это сексизм. 

№ Только ты определяешь, становиться ли тебе 
женой, матерью. А желание соответствовать 
чужому мнению ведет к нервным болезням. 

№ Ты не обязана объясняться с каждым, кто со- 
ветует тебе, как жить и на что тратить время. 
ш Напиши на стене спальни: «Я сама при- 
нимаю решения и несу ответственность за 
собственную жизнь». Эта установка позволяет 
осознать свою взрослую позицию. 
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Я УСЕБЯ ОДНА 


5 СПОСОБОВ УЛУЧШИТЬ ОТНОШЕНИЯ С САМОЙ СОБОЙ 





ризнайся, ты тоже часто думаешь 

о себе в последнюю очередь или 

порой слишком строга к себе? Та- 

кое положение нужно менять, 
ведь ближе себя утебя никого нет. Только нау- 
чившись жить в гармонии с собой, можно до- 
стичь согласия и сокружающим миром. 

Сегодня отношения ссамим собой психоло- 
ги считают самыми важными в нашей жизни. 
И это неудивительно, ведь только наладив нор- 
мальный диалог с собой, разобравшись в сво- 
их желаниях и поняв, что для тебя важно, а что 
нет, установив личные границы, можно пере- 
ходить к построению здоровых отношений 
с противоположным полом. 

Иногда мы готовы пройти огонь, воду и мед- 
ные трубы ради людей, с которыми нас связы- 
вают дружеские или любовные отношения. 
Мы очень дорожим этими связями, зачастую 
забывая о себе - отом, что нам тоже нужно по- 
нимание, сострадание, поддержка, принятие и 
уважение, которые будут направлены не толь- 
ко наружу, но внутрь нас самих. Мы не ценим 
себя, не любим, не принимаем, и именно это 
создает проблемы в нашей жизни. Как бы мы 
ни были близки с другими людьми, роднее са- 
мих себя у нас все равно никого нет и не будет. 
06 этом никогда не стоит забывать. 


УЧИСЬ ОТСТАИВАТЬ ЛИЧНЫЕ ГРАНИЦЫ 
И ДОВЕРЯТЬ СЕБЕ 

Для начала подумай, как и кто регулярно 
их нарушает. Вспомни ситуации, когда тебе 
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приходилось обделять себя ради счастья 
другого человека? Насколько просто или 
сложно ты отказываешь, когда тебя просят 
отом, чего тебе делать не хочется? Или ты 
вообще не способна на отказ? Возможно, тебя 
кто-то постоянно критикует или дает советы. 
Или ты позволяешь рабочим отношениям за- 
нимать слишком много времени в твоей жиз- 
ни, отвечая на звонки и сообщения по выход- 
ным. Прислушивайся к себе, учись говорить 
«нет», пресекай попытки навязать тебе чужое 
мнение, заставить тебя что-то делать против 
твоей воли. Ставь в приоритет себя, свои дела, 
желания и личное время. 


ПРОЯВЛЯЙ СОСТРАДАНИЕ И УЧАСТИЕ 
ПО ОТНОШЕНИЮ К СЕБЕ 

Почему мы всегда так требовательны и ка- 
тегоричны к себе и при этом прощаем недо- 
статки другим людям? Ты тоже нуждаешься 
в понимании, особенно когда что-то не по- 
лучается, ты устала или просто у тебя нет на- 
строения. Находи позитивные слова не только 
для друзей и знакомых, попавших в сложное 
положение, но и для самой себя. Пойми, что 
ты должна не только критиковать себя и изво- 
дить претензиями, но и подбадривать - и эта 
тактика работает гораздо эффективнее. 


ПРОЩАЙ СЕБЕ ОШИБКИ 

Каждый человек способен сделать что-то 
неправильно, допустить промах, оступить- 
ся. Поверь, те, кому захочется тебя покрити- 


ковать и даже осудить, всегда найдутся даже 
среди близких. Поэтому научись принимать 
то, что ты несовершенна, и не слишком строго 
суди себя за это. Помогай себе справляться 

с трудностями. 


СКОНЦЕНТРИРУЙСЯ НАТОМ, 

ЧТО ПРИНОСИТ ТЕБЕ ПОЛЬЗУ 

И ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЕ ЭМОЦИИ 

В жизни нам приходится сталкиваться 

со сложностями и постоянно решать какие- 
то проблемы, поэтому позитивные эмоции 
нам крайне нужны. Но получать их лучше 
вместе с каким-то новым опытом - для этого 
можно начать заниматься спортом, пойти на 
курсы изучения иностранного языка, пения 
или рисования, поехать в путешествие. Глав- 
ное, исходить из своих личных представлений, 
чего тебе на самом деле хочется. Каждый 
НОВЫЙ ОПЫТ подарит тебе не только эмоции, 
но и даст толчок к саморазвитию. 


ПРИСЛУШИВАЙСЯ К СВОИМ 
ЖЕЛАНИЯМ 

Сделать это очень просто — почаще задавай 
вопросы, адресованные самой себе: нравит- 
сяли тебе то, что ты делаешь или, напри- 
мер, ешь. Что бы тебе хотелось попробовать, 
уизучить, освоить в данный момент или в бли- 
жайшем будущем? Налаживай контакт с самой 
собой и исполняй свои маленькие прихоти — 
иди у себя на поводу, балуй себя. Не жди, когда 
кто-то сделает это для тебя. 


Фото: МауергеактедіаМісго/5%осК.афоһе.сот 
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ПОДПИСКА ОНЛАЙН НА САЙТЕ 
РОПРІ5КА.ВУОНПА.Н/ 


менталитет 


В каждой стране свои нормы поведения. У нас, 


например, можно выйти из машины и «неформально» 
поговорить с инспектором. Да, это не особо законно, 
но, согласись, весьма распространено. В Штатах 
такое никому даже в голову не придет... 


Мария ГУРЬЕВА, 
основательница 
компании 
5шауАтепса 





сли тебе или кому-то из твоих 

близких предстоит обучаться 

в Америке или же просто про- 

живать в этой стране в течение 

долгого времени, помни: между 
«здесь» и «там» - существенная разница. Уче- 
ба за границей - это не только отличная от рос- 
сийской модель образования, но и другие, бо- 
лее фундаментальные вещи: язык, культура, 
ценности, законы, и игнорирование этого фак- 
та может обойтись очень дорого. Итак, что с не- 
которыми оговорками принято делать в Рос- 
сии, но категорически запрещено в США? Вот 
несколько персональных советов. 


4 НЕ ПЫТАИСЯ ДАТЬ 
ВЗЯТКУ 

Ө Хотя иунас дача взятки - неза- 
конное действие, подпадающее под УК РФ, 
в США попытка подкупа - абсолютное табу. 
Даже не пытайся «откупиться» там от поли- 
цейского или «задобрить» преподавателя не- 
которой суммой. Это обернется для тебя се- 
рьезными проблемами: арест, огромный 
штраф, общественное порицание и навсегда 
испорченная репутация гарантированы. 
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НЕ ПРОЯВЛЯИ НЕУВАЖЕ- 
НИЕ К ПОЛИЦИИ 

ШЕН © Если по каким-то причинам тебе 
пришлось взаимодействовать с полицией, 
первое, о чем ты должна помнить: нельзя по- 
вышаты голос, оскорблять, пытаться переби- 
вать или агрессивно отстаивать свою точку 
зрения. В России тоже есть статьи Уголовного 
кодекса, предусматривающие наказание за 
ущерб репутации, здоровью и жизни сотруд- 
ника правоохранительных органов. Однако 
в США полицейские пользуются гораздо боль- 
шим авторитетом у граждан, и любые неува- 
жительные действия (нефизического характе- 
ра) будут караться с особой строгостью. Будь 
предельно вежлива, демонстрируй смирение, 
спокойно объясни, что ты - иностранка, не до 
конца что-то поняла, впредь обещаешь боль- 
шетак не делать. Высока вероятность, что 
в случае такого поведения на первый раз отде- 
лаешься предупреждением и тебя отпустят. 


НЕ УЧАСТВУИ 

В ДРАКАХ 

ше” © поединков на кулаках с противни- 
ком тебе или твоему другу стоит избегать все- 
ми силами, массовых драк - тем более. Если 
же по каким-то причинам вы никак не можете 
уклониться от столкновения, ни в коем случае 
не бейте первыми. В России за драку в общест- 
венном месте вы можете не понести никакого 
наказания, в США это грозит штрафом от $500 
или до 6 месяцев тюремного заключения. 


НЕ МУСОРИ 
(е. Сколько раз ты наблюдала Рос 
“и СИИ за тем, как из впереди еду: 
шей машины высовывается рука ивыбрасы- 
вает салфетку/упаковку/остаткиеды? В США 
такое нельзя повторитьдаже,на пустой, каза- 
лось бы, трассе: за тобой может следовать по- 
лицейская машина, сотрудник правопорядка 
может наблюдать из скрытого на обочине 
пункта. Нельзя мусорить и в общественных 
местах. В Америке за это правонарушение 
легко получить огромный штраф. 


= НЕ ВЫХОДИ ИЗ МАШИНЫ; 
<>, ЕСЛИ ТЕБЯ ОСТАНОВИЛА 
Ф ПОЛИЦИЯ 

Привычный российским автомобилистам по- 
рядок действий таков: если сотрудник ДПС 
махнул жезлом и указал на обочину, надо 
остановиться, достать документы на машину, 
водительское удостоверение, выйти и «побе- 
седовать». Не пытайся повторить такое в США: 
подобные действия могут расценить как по- 
пытку скрыться с места «преступления», если 
ты нарушила какие-то правила, или как пося- 
гательство на безопасность сотрудника право- 
порядка. Общаться стобой в таком случае бу- 
дут крайне жестко. 





Фото: ЅћиНег5{оск/Еоѓодот.ги. Текст: Махаббат Сердалина 


Правильный порядок действий: 

в остановиться, опустить окно напротив 
водительского кресла; 

в держать руки на руле, вежливо и спокойно 
общаться с представителем закона; 

а покидать транспортное средство можно 
только после прямого указания, поступив- 
шего от полицейского. 





НЕИСПОЛЬЗУИ _ 
ПОВЕЛИТЕЛЬНЫЙ ТОН 
Это правило касается любого - 
и официального, и неформального общения. 
В Америке принято использовать максималь- 
ное количество вежливых конструкций и 
не прибегать к повелительному наклонению. 
«Не могли бы вы + пожалуйста» - формула 
любой корректной просьбы. Если скажешь 
просто: «Дайте мне ручку/чай/тетрадь», ри- 
скуешь прослыть грубиянкой. 


иј НЕОСКОРБЛЯИ Р 
Ш ЧУВСТВА ДРУГИХ ЛЮДЕЙ 
|. 1 © вас уважением и предельно 

толерантно относятся к людям любых нацио- 

нальностей, эмигрантам из любых государств. 


Никого нельзя унижать по принципу нацио- 








нальной, религиозной, политической и иной 
принадлежности, высмеивать сексуальную 
ориентацию, приверженность к субкульту- 
рам. В противном случае стобой просто никто 
не захочет вести дела, не говоря уже о более 
серьезных последствиях. К примеру, в этом 
годутлавный редактор журнала Тееп Мовие 
Алекси Маккэммонд (к слову, афроамерикан- 
ка) была уволена за расистские высказыва- 
ния 11-летней давности. Когда-то в своем ак- 
каунте в ТИ Кег она позволила себе агрессив- 
но высказаться в отношении представителей 
азиатской расы. И хотя она искренне раская- 
лась в этом и неоднократно принесла публич- 
ные извинения за свои слова, обелить свое 
имя ей так и не удалось. 


Ф | НЕ НАРУШАИ СВОБОДУ 
а 4 ДРУГИХ ЛЮДЕИ 

Зы Ө Американцы очень ценят свобо- 
ду – прав, слов, самовыражения. При этом те- 
бе стоит помнить правило: свобода одного за- 
канчивается там, где начинается свобода дру- 
гого человека. Если хочешь иметь в этой стра- 
не хорошую репутацию и построить прочные 
связи, старайся никого не притеснять, никому 
не грубить, не навязываться, не мешать. На- 
пример, если ты шумишь в неположенное 
время, на тебя могут пожаловаться – без вся- 


ких предупреждений и предварительных раз- 
говоров. Если так вышло, что тебе нужно как- 
то побеспокоить окружающих, заранее пого- 
вори сними, извинись и попроси разрешения 
сделать это. Такты убережешь себя от огром- 
ного количества проблем. 


ет \ НЕ ГОВОРИ О ДЕНЬГАХ 
№ Совершенно безобидные для рус- 


"7 Ө ского человека вопросы «Хорошо 
платят? За сколько купил квартиру? Почем 
брал машину?» и т. д. могут вызвать волну не- 
годования у американца. Говорить о деньгах 
для них неуместно даже с близкими друзьями. 
Вопрос «Сколько ты зарабатываешь?» ~ абсо- 


лютное табу. Эта тема - верх неприличия. 


2 Та \ НЕ СТОИТ ПОДНИ- 

| К МАТЬ ТЕМУ РЕЛИГИИ 

357 Ф И ПОЛИТИКИ 

Обсуждение подобных тем в США - скользкая 
дорожка, особенно если ты не знаешь позицию 
собеседника. Например, саентология в России 
многими воспринимается как сектантское те- 
чение и оценивается негативно, а в США есть 
Саентологическая церковь со множеством по- 
следователей. Более того, есть вполне офици- 
альные и легальные организации Церковь Са- 
таны и Сатанинский храм. Предугадать, как бу- 
дут истолкованы твои суждения, сложно. Хо- 
чешь высказаться – делай это в кругу близких 
друзей, в чьих взглядах ты уверена. 


4 4 НЕЛЬЗЯ БЫТЬ 
НЕДРУЖЕЛЮБНЫМ 

К сожалению, стереотип ино- 
странцев об угрюмых русских существует 

не просто так. В массовой культуре до сих пор 
всплывают образы нелюдимых, неэмоцио- 
нальных, больше похожих на роботов «Бори- 
сов». Разрушай такое представление о нас: 
улыбка, дружелюбие, такт, приветливость и 
открытость - твои лучшие друзья в коммуни- 
кации сокружающими. Привыкай много об- 
щаться, благодарить даже за мелочи, изви- 
няться за малейшие беспокойства ~ это часть 
американской культуры. Если будешь инве- 
стировать энергию в то, чтобы поддерживать 
вокруг себя фон дружелюбия, ты быстро до- 
бьешься успеха в любой компании. 


«1 Я НЕНАРУШАЙ 
| У ПРАВИЛА 

ШЕШ © Американцы всегда следуют 
инструкциям. В русском менталитете есть по- 
говорка «Победителей не судят». Мы можем 
нарушить какие-то правила, где-то схитрить, 
сжульничать или проявить смекалку, если по- 
нимаем, что нам это пойдет на пользу. В США 
такое поведение вызовет сопротивление, при- 
чем твоего же окружения. Оно тебе надо? 


22/2021 Лиза 39 


вкурсе дела 


2—4 


Актуально 
Советует Іпзіаатат 


В соцсети есть поиск по тегам и лока- 
циям – ты сможешь просмотреть со- 
тни фотографий, сделанных другими 
туристами. А известные инстаграм- 
аккаунты станут твоими гидами. Так 
Илия Воскресенский, @емо5К, путе- 
шествует с семьей и дает полезные 
советы. Экстремал Алексей Скалин, 
@аех$Ка|т, знакомит с красотами 
Кавказа и Камчатки, а Светлана Позд- 
някова, (95уеіо5һ, проведет по уют- 
ным городам центральной России. 








Бережный загар 


Приложение МоШтат зип ехрозиге 
незаменимо для любителей пляжно- 
го отдыха. Сервис проанализирует 
прогноз погоды, активность солнеч- 
ных лучей (на 5 дней вперед) и тип 
твоей кожи. В результате даст реко- 
мендации, вычислив оптимальное 
время пребывания на солнце, 

что позволит избежать ожогов. 

А приложение [апса${ег Ѕип Тітег 
ещеи даст сигнал о том, что пришло 
время нанести солнцезащитное 
средство или вообще покинуть пляж. 


—— 






7 


РОССИЯН мечтают этим 
летом отправиться в путеше- 
ствие. Если в прошлом году 
почти половина граждан 
РФ отказались от плани- 
рования поездок, то сей- 
час наблюдается рост 
спроса на туризм. 
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Самые полезные приложения для отпуска. Смартфон 


поможет решить многие проблемы самостоятельно! 


ГИД В КАРМАНЕ 


развитием современных технологий 

организовать путешествие самостоя- 

тельно, от поиска идеи до благополуч- 

ного возвращения, становится все 
проще - как за рубежом, так и в России. И если 
раньше многое было удобнее делать через тур- 
агента, то теперь твой личный смартфон может 
прекрасно справиться с этими функциями. Глав- 
ный инструмент - мобильные приложения. 


ПРИЛОЖЕНИЯ ПОМОГУТ 


Заказать билеты. Если ты хочешь ехать 

к месту отдыха поездом, то в приложении 
«ЖД билеты» есть фильтрация по времени в пути 
и часу прибытия, типу вагона и классу поезда. Так- 
же можно сразу выбрать подходящий трансфер, 
купить билеты туда и обратно за один клик и сразу 
пройти электронную регистрацию. Удобный спо- 


Для «потеряшек» 


Если ты совершенно не ориентируешься в незнако- 


мом месте, тебе не обойтись без бесплатного сер- 


виса МАР$.МЕ. Здесь все просто. Закачиваешь нуж- 


ные карты и больше 
не зависишь от Интер- 
нета. Приятно, что кар- 
ты загружаются очень 
быстро, при этом отли- 
чаются большой дета- 
лизацией и умеют про- 
кладывать удобные 
маршруты. 





соб купить авиабилеты - через $Кубсаппег, где, 
кроме выбора подходящих билетов, можно еще 
и забронировать машину и номер в отеле. 
Обеспечить жильем. Тут ничего нового — 
Воокіпе.сот (бронирование отелей и аппар- 
таментов) и АігЬпЬ (бронирование квартир) по- 
прежнему остаются лидерами в своей области. 
Им в затылок «дышит» СоисһЅигіпе – соцсеть, 
объединяющая 20 миллионов непосед по всему 
миру, готовых бесплатно пригласить к себе домой. 
Организовать досуг. Сэкономить время 
в поисках достопримечательностей в незна- 
комом городе поможет сервис Тгіроѕо. Его преи- 
мущество в поездках по России, да и в других стра- 
нах — способность работать без Интернета, если 
заранее скачать гиды по нужной местности. При- 
ложение дает рекомендации на основании место- 
положения, времени суток и даже погоды. 


ГДЕ ПОЕСТЬ 


Приложение Гоиг$диаге опирается 

в своем выборе на отзывы и фотогра- 
фии пользователей. Если ты задашь 
нужные параметры: тип заведения, 
кухня, ценовой диапазон - то уви- 
дишь самые объективные оценки 

от туристов, которые уже там побыва- 
ли. Существует и отдельное приложе- 
ние для вегетарианцев. Платный сер- 
вис НарруСом поможет найти фер- 
мерские рынки, веганские кафе 

или заведения со здоровым меню. 


Фото: ЗпицегюсК/Роюдот.ги; ВішеОгапве 5{ийіо/Аѓгіса 5#ийіо/ѕїоск.адобе.сот 


Фото: 5һиЧегбіоск/Ғоюдот.ги 


ВОТ НЕУДАЧА! 


Открывая дачный сезон, не забудь заглянуть в Адми- 
нистративный Кодекс. Каждый год там появляются все 
новые и новые штрафы, в том числе и для дачников. 


роме новых противопожарных 
правил, которые ограничивают 
строгими рамками сжигание мусо- 
ра и разведение костров на участ- 
ке, в том числе и для приготовления шашлы- 
ков, появилось немало требований и к дру- 
гим сферам жизни обычного дачника. За что 
могут оштрафовать и в каком размере? 


ГЛАВНЫЕ НАРУШЕНИЯ 


Глухой забор. Если ты установила высокий 
светонепроницаемый забор между своим 
участком и землей соседа, будь готова запла- 
тить штраф размером 5 тыс. руб. и снести за- 
бор. Так как если он будет бросать тень на со- 
седский участок и они пожалуются, закон на их 
стороне. Максимально разрешенная высота 
такого забора - 1,8 м. При этом ограждение 
должно быть выполнено из сетчатого или дру- 
гого прозрачного материала. А по обоюдному 
согласию может и вообще отсутствовать. 
Мусор. Нельзя закапывать неразлагаемый му- 
сор на своем участке. Мало кто так поступает, 


но если это все же случится и будет замечено, 
придется заплатить штраф в1-2 тыс. руб. 

за несанкционированный выброс мусора. 
Спил дерева. Собственноручно посаженное 
дерево на своем участке спилить можно. 

За исключением редких случаев, когда земля 
принадлежит Лесному Фонду, муниципалитету 
или является федеральной собственностью. 

А вот если дерево растет не на участке, но ме- 
шает подьезду к нему, нужно получить разре- 
шение на спил в местной администрации. Ина- 


‚ че придется заплатить штраф до 4 тыс. руб. 


Невоспитанная собака. Если твой питомец на- 
нес вред соседу по дачному участку или его 
имуществу, за недосмотр ты будешь наказана 
штрафом в размере нанесенного ущерба. 
Незаконное строительство. Если на твоем 
участке есть гараж, банька или сарай на фун- 
даменте, которые еще не зарегистрированы 

и не обложены налогом, тайное может стать 
явным. Для обнаружения таких неплательщи- 
ков будут широко использовать квадрокопте- 
ры. Штраф за самострой - 3-5 тыс. руб. 


Сколько воды можно использовать 


Оказывается, даже если 
утебя есть собственная 
скважина, ты не можешь 
пользоваться водой без ог- 
раничений. Нельзя выка- 
чивать более 100 м: воды, 
если на это нет специаль- 


ной лицензии. Штраф 

за нарушение этого прави- 
ла составит 3-5 тыс. руб. 
При этом на наличие лич- 
ной скважины на участке 
пока никаких документов 
не требуется. В отличие 


от общей скважины, кото- 
рой пользуются все члены 
СНТ. Если на нее в свое 
время не была оформлена 
разрешительная докумен- 
тация, штраф может дохо- 
дить до 1 млн руб. 








имеешь право! 





Александр 
МОСКОВКИН, 
руководитель 
правового блока 
«Российской 
газеты» 


~ Наш сосед по дачно- 
} муучастку решил 
ы” держать лошадей. 
Имеет ли он право делать 


это на территории СНТ? 


Ольга Е., г. Пенза 


В Земельном Кодексе РФ четко про- 
писано: любой земельный участок 


должен использоваться строго 


по целевому назначению. Так что 
все зависит то того, к какой катего- 
рии принадлежит земля, где распо- 
лагается СНТ. Если она предназначе- 
на только для садоводства и огород- 


ничества, разведение крупного ско- 
та на ней незаконно. Если это земля 
для ведения личного подсобного хо- 
зяйства, держать лошадей можно. 





„ео. У моей 14-летней 
: 2 } дочери в графе 
За.” «Отец» – прочерк. 
Она может при получении 
паспорта взять отчество по 
имени моего второго мужа? 
Юлия А., г. Кимры 


Да, это возможно. Для изменения 
отчества 14-летнему гражданину 
нужно подать в загс заявление о пе- 
ремене имени, приложив к нему 
свидетельство о рождении, пись- 
менное согласие родителей (или од- 
ного родителя, как в данном слу- 
чае), квитанцию об оплате госпош- 
лины. При этом в графу «Отец» из- 
менения вноситься не будут, 

за исключением случая удочерения. 


Есть вопрос к юристу? Ответ 
ищи на сайте ргауо-тв.ги. 
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Живые цветы, изысканный дизайн и домашний уют: 
создаем идеальную атмосферу для летнего отдыха на балконе. 


Ш 











| силах. Нужно только немного в качестве декоративного эле- 

ААА В СТИЛЕ БОХО времени, денеги фантазии. мента на стену, купив готовые 
м | Превратить свой балкон или Если тебе близок хенд-мейд, обработанные доски и рейки. 
А лоджию в идеальное место можно своими руками сде- Получается экономично и эф- 
для летнего отдыха - втвоих лать австрийскую плетенку фектно. Прекрасно впишется 


ИИ 
ШІ) 
Ш в интерьер круглый пуфик- 
т столик с деревянной столеш- 
ницей. Уютный образ завер- 
шат светильник с абажуром 


изтекстиля, плетеное кресло. 


БАЛКОН-БАР 


Пусть балкон станет домаш- 
ним баром. Роль барной стой- 
ки сыграет широкий подокон- 
ник. Кней подойдут высокие 


Фото: Зпимег$юсКк/Имтядтеа/Роюдот.ги; Леруа Мерлен; 5һор.мебізгіпе.ги 





ЛА ибо барные стулья. В качестве до- 

деоедь — полнительного освещения ис- 
В пользуй гирлянды, различные 

Олич быбор по цвету, дизайнуи свету. 
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ЗАГОРОДНАЯ ТЕРРАСА 


Если ты счастливая 
хозяйка большой лод- 
жии, можно смело 
сделать из нее живо- 
писную террасу. А ког- 
да этаж низкий и пе- 
ред окнами растут де- 
ревья, эффект будет 
еще реалистичнее. 


ПОЛНЫЙ РЕЛАКС 


Такой интерьер подойдет для рас- 
слабления и медитации после 
трудного рабочего дня. Стены 
балкона или лоджии лучше всего 
отделать вагонкой или досками. 
Крометого, можно установить 


Используй уличное 
освещение и отделоч- 
ные материалы для 
загородных домов — 
это клинкерная плит- 
ка, террасная доска, 
дерево для потолка. 
Оригинально будут 
смотреться светиль- 


в (1 | ЛЫ. 


подиум с мягким матрасом и уют- 
ными подушками, повесить по- 
душки на рейлинг, закрепленный 
на стене. Не помешает пара удоб- 
ных кресел. В декоре используем 
теплые и глубокие цвета, допол- 
ненные яркими акцентами. 





ники, которые ис- 
пользуют для освеще- 
ния фасадов и сада, 
настенные фонари 
или нижняя подсвет- 
ка. Отлично подойдет 
уличная мебель - га- 
маки, плетеные кре- 
сла и кресла-качели. 


ТИ 





БЕСЕДКА 


Сделай из балкона беседку. 
Реализовать идею помогут 
садовая мебель с подушка- 
ми и небольшой квадратный 
столик. На пол уложи садо- 
вую плитку для беседок. По- 
следний штрих – растения в 
оригинальных горшках: лей- 
ках, старой обуви ит. п. 





| АНЮТИНЫ ГЛАЗКИ. 


аа. 
С ЛРвиНЫЙ ЗЕВ. 
ДН 


5 ПОРТУЛАК. 


(уе 


Марина АЛТУХОВА, руководитель проектов 
по развитию компетенций категории «Сад» 
«Леруа Мерлен» 


Еще больше полезных советов по лет- 
нему обустройству балкона ~ в группе 
«Идеи вашего дома» «ВКонтакте». 


Как прочитать ОК-код: 
1. В приложении "Е 
«ВКонтакте» открой (в) 
камеру (свайпом впра- 22/4 ғ 

во из Ленты новостей). {= 
2. Наведи камеру 
на код. 

з. Нажми кнопку 
«Открыть». 
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ИСТОРИЯ 


В САНКТ-ПЕТЕРБУРГЕ 





Сколько раз ни бываешь 
в Северной столице, 
а все равно находишь 


новые маршруты, которые 


еще не изучала. Да и по 


хорошо знакомым местам 


всегда ходишь с широко 
раскрытыми глазами, 
а иногда словно видишь 
все в первый раз. 


евский проспект, Дворцовая 
площадь и набережная Не- 
вы — три константы в мар- 
шруте большинства гостей 
Санкт-Петербурга. Многие и Эрмитаж 
посещают в каждый свой визит в этот 
город. Кто-то любит неспешно прой- 
тись по парадным залам, другие «наве- 
щают» Мадонн Леонардо да Винчи, 
третьи ходят только на импрессиони- 
стов, которые сейчас размещаются 
в восточном крыле Главного штаба. 


Наверняка многие из вас бывали 

в Петропавловской крепости, но виде- 
ли ли вы развод караула? Эта зрелищ- 
ная церемония проводится с конца мая 


} 


У. 2 
ИСААКИЕВСКИИ СОБОР. 
На.его колоннаду можно 


подняться и посмотреть 
на город с высоты. 
гең х 


по октябрь каждую субботу в 11:55. По- 
четный караул выстраивается на пло- 
щади Нарышкинского бастиона, и по- 
сле полуденного выстрела из пушки на- 
чинается плац-парад. Больше всего 
аплодисментов у зрителей вызывают 
эффектные приемы обращения солдат 
с карабином. Грозное оружие весом по- 
чти 4 кг в ловких солдатских руках ка- 
жется невесомой пушинкой. Кстати, 
вход в Петропавловскую крепость сво- 
бодный. Главное — прийти пораньше и 
занять лучшие места, ѕ=рртиѕеит.ги 
Прогулку по питерским дворикам 
тоже можно отнести к бесплатным раз- 
влечениям. Скажем, на улице Чайковс- 
кого, дом 2 (нужно зайти за дом) спря- 
тан Мозаичный дворик. Он практиче- 


В ПИТЕРЕ - БОЛЕТЬ ЗА НАШИХ! 








ски весь украшен мозаикой: стены, 
скамейки, скульптуры, детская пло- 
щадка. Создал этот арт-объект худож- 
ник Владимир Лубенко вместе с учени- 
ками. Получилось ярко и необычно, 

в стиле Гауди. Именно с этого дворика, 
по сути, началась мода украшать до- 
вольно мрачные в своей массе питер- 
ские дворы. Теперь в городе есть Ита- 
льянский дворик (Итальянская улица, 
29), Гвардейский (Дайников переулок, 
4-6), Птичий (Невский проспект, 11), 

а дворик филологического факультета 
СПбГУ (Университетская набережная, 
11) и вовсе напоминает парк скульптур 
под открытым небом. Посторонних сю- 
да пускают только по субботам с 13:00. 
Но знакомиться с городскими «задвор- 


В начале лета все внимание много нетолько приятных, Марафон «Белые ночи» 
спортивных болельщиков до- но и весьма выгодных бонусов. (17 июля), Полумарафон СПБ 
станется Санкт-Петербургу. Например, уже сейчас по карте (8 августа). 


Евро-2020 (11 ИЮНЯ - 11 ИЮЛЯ) 

В Северной столице пройдут 

7 футбольных матчей со зрителя- 
ми на трибунах и большой фан- 
зоной в центре города. 

Как всегда во время матчей 
национальной команды, платеж- 
ная система «Мир» - партнер 
сборной России по футболу - 
приготовила для болельщиков 
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«Мир» можно получить кешбэк 
до 25% в НагаЁ$ – официальных 
пабах болельщиков российского 
футбола. С 4 июня будет доступен 
кешбэк 20% за покупки в мо- 
бильном приложении и на сайте 
айїдаѕ. 

В дни матчей сборной пред- 
ложений будет еще больше, сле- 
ди за обновлениями на сайте: 
ргімейтіг.ги 


Платежная система «Мир» под- 
держивает «Беговое сообщест- 
во» — организатора крупнейших 
беговых мероприятий по всей 
стране. Поэтому держатели карт 
«Мир» могут получить скидку 
10% при оплате участия в забегах 
и кешбэк 15% на сайте и в мо- 
бильном приложении «Спортма- 
стер» при покупке спортивной 
экипировки. 





Фото: Зпицегюск/Роюдот.ги 


| ГОЛЛАНДИЯ. 
Отличное 
место для лет- = 
них прогулок. | 


ПАРАДНЫЕ 
ФАСАДЫ. 

Любуемся с борта 
экскурсионного катера: 





ками» все-таки лучше с экскурсией == 
многие дворики сейчас закрыты, а вот 
гиды знают явки и пароли. 


ВОТ ТАК ЭКСПОЗИЦИЯ! 
Если «сто первое» посещение Эрмитажа 
или Русского музея тебя не прельщает, 
предлагаем новую локацию для экскур- 
сионной программы - Музей приклад- 
ного искусства при художественно-про- 
мышленной академии им. А. Л. Шти- 
глица. Здешние залы по красоте ничем 
не уступят эрмитажным, а коллекция 
предметов из фарфора, керамики, сте- 
кла, резной мебели и т. п. поразит даже 
знатоков. Попасть на экскурсию в музей 
можно только по предварительной запи- 
си в официальной группе. 

УК.сот /$НезИзхасадету 


НА ВОДЕ И НА СУШЕ 


В любом городе, построенном на воде, 
самые эффектные виды, как правило, 
открываются с борта кораблика. Пи- 
тер - вовсе не исключение. Парадные 
фасады дворцов, соборы, уютные кана- 
лы, мосты и мостики... Правда, у Север- 
ной столицы есть и своя «фишечка» — 
разводные мосты, которые уже не- 
сколько лет подряд плавно расходятся 
под классическую музыку. 


бесплатный. 


«АЛЫЕ 
М прус». 
25 июня. Праздник 
выпускников, 
кульминация кото- 


и График развода мостов, а также все новости 
по шоу «Поющие мосты» можно узнать 
на сайте: тоѕіоїгеѕї-ѕрБ.ги 

Но и на «суше» у гостей есть свои из- 
любленные пути для прогулок. Напри- 
мер, по Летнему саду. Если душа про- 
сит чего-то более современного и мод- 
ного, то по Новой Голландии. На этом 
рукотворном острове ХУІІ века рань- 
ше располагались склады, части мор- 
ского штаба и даже тюрьма, здание ко- 
торой напоминало по форме бутылку. 
Говорят, выражение «Не лезь в бутыл- 
ку» пошло именно отсюда. Но это все 


7 ДЕНЬ ГОРОДА. 27 мая. 
М Открывает сезон летних 
мероприятий. В программе: 
фестиваль тюльпанов на Ела- 
гином острове, концерт на 
Дворцовой плошади, празд- 
ник мороженого ит. п. 


рого — появление корабля 
с алыми парусами в аквато- 
рии Невы. 


"ДЕНЬ ВМФ. 25 июля. 
М По традиции в этот день 
состоятся морской и пеший 
парады, а также салют. 


“ФЕСТИВАЛЬ БОЛЕЛЬЦИ- 

КОВ. С12 июня по 12 ИЮ- 
ля. Фан-зона откроется на Ко- 
нюшенной площади. Здесь 
пройдут концерты, появятся 
кафе и, конечно, огромный 
экран для просмотра фут- 
больных матчей. Вход 


*Формат событий и даты 
проведения могут измениться 
в связи с эпидемобстановкой. 






в прошлом. Сейчас на островке есть 
шоурумы, мастерские, лекторий, кафе 
(включая одно из самых модных заве- 
дений Санкт-Петербурга - СОСОСО 
Бівіто). Для детей открыт образователь- 
ный центр и площадка с огромным кар- 
касом фрегата. Зимой в Новой Голлан- 
дии заливают каток, а летом можно 
устроить пикник на зеленой лужайке 
или послушать концерт около сцены. 

1 пеу/һоЦапазр.ги 








ворике 


», 
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БЕРЕЖНАЯ 
ЗАБОТА 


Кроме того, что гель для 
стирки детских вещей | 


для чувствительной ко- | 
жи МЕОТВАЕЕ Ваһу эф- / 
фективно удаляет пятна у 
и загрязнения, он без- | 27 

опасен для кожи малы- ТЕРЕ 
ша - подтверждено дер- 

матологами. Без отдушек, 

без красителей, без фос- 

фатов, без хлора. 


ОДНА 
ПОЛЬЗА 


Встречаем НОВИНКИ, 
которые призваны значительно 
упростить нам жизнь. 


Г 7, 
ШІ 
ГЕЛЬ ДЛЯ СТИРКУ ў 
63 ЗАПАНА ) 


Медгае 


5 |480" пелі Гесо БЕ 


СОЧНОЕ 
ЛЕТО 

Новая соковыжималка 
Р5) обол от Ро!агі5 ра- 
ботает по принципу хо- 
лодного отжима. Встро- 
енный шнек измельчает 
даже самые твердые /Ж 
овоши и фрукты, 
сохраняя максимум 
витаминов и микроэле- 
ментов. Стакой новин- 
кой можно без проблем 
приготовить смузи, 
ореховое молоко, 
выжать гранатовый сок. 


РАВНЕНИЕ 
НА ОБУВЬ 


Чистящая пенка | 
Сіоиа Ғоат = 
от $ [ета{е легко ә 

и быстро очистит 
обувь, даже каприз- 
ные замшевые туф- 
ли. Придумано, сде- 
лано и упаковано 

в России. 


ЗАЩИТА НА УРОВНЕ 


В индивидуальном очистителе воздуха 


16 РигіСаге встроено два фильтра Н1з НЕРА, 
аналогичные тем, что применяются в устрой- 
ствах очистки воздуха для жилых помещений. 


Су, 


)))! ама 


Идбаль 1 


Ручной отпариватель РһИір< серии 
8000 справится со складками на лю- 
бой ткани. Мощная подача пара 

(32 г/мин) поможет быстро добить- 

ся отличного результата. Приятные бо- 
нусы - технология очистки от накипи 
РеСаіс и функция непрерывного отпа- 
ривания - до 5 предметов одежды без 
пополнения резервуара. 


И ТЕБЯ 
ВЫМОЮТ... 


Шампуни МеШгоот от Рогза| 
разработаны для грумин- 

га кошек и собак. Средства 
не пересушивают и не повре- 
ждают кожу и шерсть, а гипо- 
аллергенные отдушки прида- 
ют приятный аромат. 


«> 
кат 
Кокше «йел! 
АНТИВАКТЕРИАЛЬНЫЙ 
ШАМПУНЬ 


уге!%;; 


ШАМПУНЬ- 
КОНДИЦИОНЕР 
с мал төне 


тал елмен кемем ви рста 
К 


спит пее лам. 


4. 


үп 


сни меже ежел. 


Этот тип фильтров обеспечивает эффектив- еее. 
ную защиту респираторной системы человека 
от попадания вредных веществ, таких как ви- 


русы, бактерии и обычные аллергены. 
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400 мл 


Фото: РЕ 





Самое интересное - в нашем обзоре 








ХОЧЕШЬ 
УЗНАТЬ БОЛЬШЕ 


"ГИД 


РЕМНЕ 
Бигда.ги 
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Включай Канал Піпеу 


Добро пожаловать в мир говорящих 
лягушек, жаб и гигантских насеко- 
мых. В эту волшебную страну 
13-летняя Энни переместилась при 
помощи таинственной музыкальной 
шкатулки. Теперь отважная героиня 
вместе с новыми друзьями отправ- 
ляется в опасное путешествие, что- 
бы найти способ вернуться домой. 
В продолжении сериала, уже, кста- 
ти, продленного на третий сезон, 
зрителей ждет много захватываю- 
щих приключений. 


Включай тоге.їу и СТС 


Включай ТВЦ 
На платформе тоге.ім стартовала 


новая спортивная драма, главные 
роли в которой исполнили Маргари- 
та Аброськина, Олег Гаас, Сергей 
Селин, Александра Власова. По сю- 
жету чемпионка России по спортив- 
ной гимнастике Настя бросает лю- 
бимый спорт из-за конфликта стре- 
нером и уходит в женское регби. 
Между прочим, в съемках сериала 
принимали участие настоящие иг- 
роки мужской и женской команд 
клуба ЦСКА. После премьеры в Сети 
сериал покажут на канале СТС. 


Клим Ардашев (в его роли Антон Хабаров) отправля- 
ется в круиз по Средиземноморью. Вместе сним едет 
и его горничная: не в силах расстаться с хозяином, 
она берет расчет и тратит все сбережения на билет. 
Ардашев в панике: еще не хватало погубить репута- 
цию молодой девицы! А вскоре его ждет новый сюр- 
приз: среди его попутчиков - дама, с которой у него 
когда-то был роман... Однако дела сердечные отходят 
на второй план, когда на корабле происходит убийст- 
во. Вокруг - открытое море, убийце никуда не деть- 
ся... но и другим пассажирам от него не спастись. 
Остается надеяться, что Ардашеву удастся вычислить 
злодея до того, как он нанесет новый удар. 





Включай ТНТ с понедельни- 
ка по четверг в 21:00. 


Стартует премьера второго сезона на- 
шумевшего молодежного сериала. На 
этот раз сюжет отправит насв лето 
1994-го, когда по всей стране возни- 








проклятием: против своей 


Фото: РК 








ДО «ЕКАТЕРИНЫ» 


После успешной трилогии 
о Екатерине ІІ канал Рос- 
сия-1 расскажет телезри- 
телям историю ее пред- 
шественницы - импера- 
трицы Елизаветы. Дочери 
Петра | было шестнадцать, 
когда отец оставил ей 
вуправление огромную 
империю. Но для юной де- 
вушки трон становится 


воли она оказывается втя- 
нутой в водоворот дворцо- 
вых интриг, где ей проти- 
востоят влиятельные при- 
дворные и даже собствен- 
ная мать Екатерина І. 
Образ Елизаветы вопло- 
тит на экране Юлия Хлы- 
нина. В остальных ролях: 
Алексей Агранович, Вик- 
тор Раков, Агриппина 
Стеклова, Кирилл Черны- 
шенко, Владимир Коше- 
вой и другие. 





кали финансовые пирамиды, в горо- 
дах орудовали банды, заводы отходи- 
ли в частные руки, а четверо подрост- 
ков - Санька, Женька, Вовка и Илю- 
ша - столкнулись с первой любовью 
и взрослыми проблемами. Новые се- 
рии расскажут о семье Рябининых, 
которая никак не может прийти в се- 
бя после событий лета 93-го. В про- 
должении будет развита и музыкаль- 
ная тема: прозвучит композиция 
группы «Кино» в новой аранжировке. 
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гороскоп с 24 по 30 мая 


САОНА, 
астролог, 
таролог, 

илуу. ѕаопаѓаго.сот 





Рак 22.06-22.07 
Самоконтроль. Старайся не планиро- 
вать важных дел на понедельник. Из- 
бегай чрезмерной погони за удоволь- 
ствиями и лишних трат. Главные принципы неде- 
ли - сдержанность и контроль. В выходные дай 
себе возможность отдохнуть. Проведи время 

на природе или отправляйся в путешествие. 
Удачные дни: 29.05, 30.05 





Лев 23.07-21.08 

Красота. Неделя обещает быть спо- 
койной. Четверг — отличное время 
для проведения косметологических 
процедур. Не исключены романтические знаком- 
ства или появления «теней» из прошлого — нужно 
быть в боевой готовности и хорошо выглядеть. 
Удачные дни: 27.05, 28.05 





Дева 22.08-23.09 
Отношения. Тебе предстоит заняться 
к решением чужих проблем, отложив 
Шаа) собственные дела. Нет сомнений 

в ТОМ, ЧТО ты с этим справишься. Звезды советуют 
тебе дать волю чувствам. Не бойся написать сооб- 
щение старому другу или возлюбленному. 
Удачные дни: 24.05, 27.05 











Близнецы 22.05-21.06 


Интуиция. Если ты планируешь чего-то достичь на этой неделе, придется прибегнуть к нестандар- 
тным решениям. Учись слушать свой внутренний голос, доверяй собственному чутью. Обрати внима- 
ние на свои сны в этот период. Они помогут найти ответы на интересующие вопросы. В выходные го- 
товься к приятным сюрпризам, в том числе и романтическим. Возможно неожиданное знакомство 

с человеком, который пробудит в тебе сильные чувства. Не бросайся в новый роман как в омут с го- 
ловой. Сначала узнай побольше о мужчине - информация, скорее всего, тебя охладит. 


Удачные дни: 26.05, 29.05 


Прогноз космической погоды на неделю 








Анна ДЕРЕВЯНКО, 
астролог, Іпѕіадгат: 
(дапп.аегеууапко 





Коридор затмений 

Предстоит очень интересный и переменчивый 
период. Начало недели будет активным и энер- 
гичным, так как дело идет к Полнолунию. Только 
вот Полнолуние случится не простое, а с затме- 
нием. Это означает, что Полнолуние сфокуси- 
рует твое внимание на том, что ты уже нако- 
пила, на разрешении ситуаций, которые тя- 
нутся из прошлого. А также откроет коридор за- 
тмений - период, который магическим образом 
активизирует различные события в жизни любо- 
го человека. Чего ждать каждому из нас? Многое 
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зависит от персонального 
гороскопа, но есть и 06- 
щие закономерности. ТІ 
Итак, 26 мая - сам мо- 
мент Полнолуния в знаке 
Стрельца. Коридор затме- 
ний продлится с 26 мая 
П010 ИЮНЯ. С24 ПО 26 мая 
повысится эмоциональ- 
ность, захочется больше 
активности, больше 
пространства, вырваться 
на волю, летать, путеше- 
ствовать, проводить боль- 
ше времени на природе. И вот здесь осторож- 
нее, старайся принимать решения осознанно, 
меньше нервничать и переживать по пустякам. 
Возрастет количество аварий, травм. Нервная 
система может не выдерживать такого ритма 
жизни. Потому будь внимательнее к себе и свое- 


Жат змены. 
6 





Жие 


му здоровью. Коридор за- 
тмений будет проходить 
по оси знаков Стрелец - 
Близнецы, что откроет 
новый виток развития 
в информационном вза- 
имодействии, актуали- 
зирует тему путешествий, 
поездок, общения, ин- 
формации, а также рас- 
ставит акценты в между- 
народных коммуникаци- 
ях. В разгар периода ко- 
ридора затмений свою 
порцию перемен подкинет Меркурий. 30 мая 

он развернется в ретроградное положение в зна- 
ке Близнецов, предварительно замедлив ход. Ре- 
троградность Меркурия продолжится чуть более 
трех недель, с 23 июня он снова вернется в свое 
обычное директное положение. 


Фото: деѕегіѕапіѕ/биѕ1од/тісһаеігаураск/Ғоїо!іа.сот; РК-агентство «Успех» 


Весы 24.09-23.10 
Контакты. Тебе станет проще нахо- 

Й дить общий язык сокружающими 

и договариваться. Возможно, ты пой- 
мешь, что пора что-то менять в отношениях. 

В любви сейчас нужно хорошенько все обдумать, 
для решительных действий еще не время. 
Удачные дни: 24.05, 30.05 





Скорпион 24.10-22.11 
Тонус. Предстоят небольшие трудно- 
сти, но ты справишься, если прило- 
жишь усилия. При этом твой энерге- 
тический потенциал снизится. Позволь себе от- 
дохнуть и набраться сил. Не стоит отказываться 
от встреч - ты хорошо проведешь время и смо- 
жешь перезагрузиться после сложной недели. 
Удачные дни: 25.05, 29.05 





Стрелец 23.11-22.12 
| Родня. Придется терпеливо помогать 

близким родственникам в решении 

их финансовых проблем. Постарайся 
не тратить силы по мелочам, не проводи много 
времени в Интернете. Воскресенье - отличный 
день для знакомства или первого свидания. 
Удачные дни: 28.05, 30.05 


Козерог 23.12-20.01 
Креатив. Начинается благоприятный 
период для творческой деятельности. 
Не упусти возможность и дай волю 
своему таланту! Четверг желательно использо- 
вать для составления планов на ближайшее буду- 
щее. Вероятны приятные знакомства. 

Удачные дни: 24.05, 25.05 

















Водолей 21.01-19.02 
Пауза. Девиз этой недели: «Тише 
едешь - дальше будешь». Остановись, 
наберись терпения и не торопись при- 
ступать к новым делам. Возникшую напряжен- 
ность преодолевай постепенно. В субботу вероят- 
но начало новых романтических отношений. 
Удачные дни: 24.05, 28.05 


ў 


Рыбы 20.02-20.03 

Работа. В делах сейчас важно сохра- 
нять спокойствие и не ввязываться 

в сомнительные авантюры. Новые де- 
ла начинать не стоит, а вот завершать все, что бы- 
ло начато ранее, как раз самое время. Не допу- 
скай острых разногласий с коллегами. Возможен 
разлад в отношениях с начальством. 

Удачные дни: 27.05, 28.05 


‚ Овен 21.03-20.04 

|| Осторожность. Неделя будет слож- 
771 ной. Лучше отложить все важные 
2-74-07 встречи и переговоры. Избегай лиш- 
них трат, это может сильно ударить по финансо- 
вому состоянию. Выходные посвяти домашним 
хлопотам. Хорошо пройдут встречи с друзьями. 
Удачные дни: 24.05, 26.05 


Телец 21.04-21.05 
Финансы. Начало недели будет 

5 успешным для тех, кто занимается 
бизнесом или работает как самозаня- 
тый. Это хорошее время для закладки фундамен- 
та больших проектов. Выходные проведи в до- 
машней обстановке, ссамыми близкими. 
Удачные дни: 28.05, 30.05 


П 


Как преодолеть трудности периода 





КАК ПРАВИЛЬНО СЕБЯ ВЕСТИ В ПЕРИОД КОРИДОРА 


ЗАТМЕНИЙ, ЧТОБЫ НЕ НАДЕЛАТЬ ОШИБОК, ЗА КОТО- 


РЫЕ ПОТОМ ПРИДЕТСЯ ПЛАТИТЬ? УЧИСЬ ПРАВИЛЬ- 
НО ИСПОЛЬЗОВАТЬ НАКОПЛЕННЫЙ ОПЫТ. 
[1 | Старайся смотреть на мир трезво 

и широко открытыми глазами. На- 
блюдай, прежде чем сделать что-либо, оценивай 
ситуацию с разных сторон. Вероятно, происходя- 
щее может повторять события прошлого, могут 
возникать уже знакомые ощущения, возвра- 
щаться старые сценарии, всплывать прежние 
страхи, идеи, знакомые. Старайся анализиро- 
вать, осознавать, для чего тебе этот опыт, и толь- 
ко потом действовать. Например, у тебя прои- 
зошла неприятная ситуация на работе, которая 
повторяется из года в год. Значит, пришло время 


разобраться: почему, для чего это происходит 
и какие эмоции ты от этого испытываешь. В этот 


БОЛЬШЕ НАБЛЮДАЙ 


период важно разобраться со своим негативным 
опытом, чтобы получить приятные бонусы. 
[2] Окружай себя только теми людь- 
ми, с которыми тебе интересно, 
комфортно и спокойно. С которыми ты можешь 
развиваться, расти, быть собой и не пережи- 
вать. Если среди твоих близких есть негативно 
настроенные люди, постарайся в сложный пери- 
од не реагировать на них или ограничить обще- 
ние. Сейчас твоя нервная система очень чувстви- 
тельна к словам и эмоциям. Потому контакты 
должны быть только позитивными. 
[3] Конечно, тебе хочется побывать 
там, где еще не была, или начать 


нечто новое. Но сейчас не лучший период для на- 
чинаний, зато отличное время чистить перышки 


ОБЩАЙСЯ С БЛИЗКИМИ 


НЕ НАЧИНАЙ НОВОГО 


Лунный календарь 
для всех знаков 


В период Полнолуния будь особенно 
осторожной, особенно при поездках 
на транспорте и занятиях спортом. 


Пн 24.05 


День, когда ты почувствуешь прилив энергии 
и желание активно действовать. Есть шанс укре- 
ПИТЬ СВОЙ авторитет в глазах окружающих. 


Вт 25.05 


Вспомни о своих родственниках. Возможно, есть 
повод кому-то из них позвонить, поздравить или 
просто поинтересоваться состоянием здоровья. 


Ср 26.05 


Будь осторожна, сегодня велика опасность под- 
даться какому-то искушению. Лучше откажись 
от шопинга и ограничь себя в сладостях. 


Чт 27.05 


Если получится выспаться, день может стать са- 
мым гармоничным на этой неделе. Только ста- 
райся сдерживать свою внутреннюю агрессию. 


Пт 28.05 


Тебя может охватить ощущение радости бытия. 
Такое настроение как приятно, так и опасно. 
Не назначай необдуманных свиданий и встреч! 


Сб 29.05 


Можно заняться решением проблем, связанных 
снедвижимостью. В других делах, особенно свя- 
занных с финансами, лучше сделать паузу. 


Вс 30.05 


Очень неблагоприятный, конфликтный день. 
Если есть возможность остаться дома, никуда 
не ходить, ни скем не общаться – так и сделай. 


перед будущими полетами. Может случиться так, 
что тебе захочется подтянуть знания в какой-ли- 
бо области, дочитать когда-то заброшенные кни- 
ги, встретиться с людьми из прошлого. Все, что 
откладывалось или не завершилось, пришло 
время закончить. Не торопись, проанализируй ~ 
быть может у тебя накопилось слишком много 
незаконченных дел, чтобы двигаться вперед. 
[4] Подарки могут быть разными - 
как приятными, красивыми, так 
и не очень. А может случиться так, что в некра- 
сивой скромной коробочке окажется то самое, 
заветное желание! В общем, не торопись с выво- 
дами, пока не изучишь подарок судьбы со всех 
сторон. Принимай все с радостью, улыбкой 
и благодарностью. Только так мир увидит, что ты 


готова к настоящим большим и дорогим бону- 
сам - и безусловно одарит тебя! 
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